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«НК» №: 6, 2021г 


ОТ РЕДАКТОРА 


| етом время готовки сокра- 
щается максимально: мож- 

/ но быстро нарезать салат из 
овощей и зелени; отварить или об- 
жарить целиком мелкую молодую 
картошечку, даже не очищая; за 
20 минут запечь в духовке овощи (ка- 
бачок, баклажаны, перчик, молодую 
морковочку) — и обед или ужин го- 
тов. Когда немного отъедаемся све- 
жими огурчиками с грядки, делаю 
экспресс-закуску по типу малосоль- 
ных огурцов. Разрезаю их вдоль на 
4 части, складываю в пакет, приса- 
ливаю, перчу, добавляю нарезан- 
ный (а не пропущенный через чес- 
ночницу) чеснок, несколько колечек 
острого перца и много мелко наре- 
занного укропа. Все перемешиваю, 
встряхивая пакет, и буквально через 
полчаса можно подавать и как гар- 
нир, и как закуску. Хорошо хранятся 
такие огурчики в холодильнике не- 
сколько дней, но становятся мягки- 
ми, что не всем по вкусу. Завтрак ле- 
том готовить и того проще — творог 
со свежими ягодами — это нетолько 
быстро, но и невероятно вкусно и, 
безусловно, полезно. 

Все это время мы, дорогие хо- 
зяюшки, освобождаем, чтобы по- 
больше внимания уделить тем са- 
мым грядкам, с которых будем со- 
бирать отменный урожай, а затем 
его солить, мариновать, квасить и 
пробовать всю зиму. Чтобы всем чи- 
тателям «НК» было проще сориенти- 
роваться в разнообразии рецептов 
и выбрать надежный, предлагаем 
объединить ваш опыт консервиро- 
вания на страницах «НК». Да не про- 
сто прислать письмо с лучшими про- 
веренными рецептами, а принять 
участие в конкурсе с достойными 
денежными подарками. Подробнее 
об условиях конкурса — на стр. 25. 
Делитесь своими знаниями со все- 
ми читателями, и слава и сотни бла- 
годарностей не заставят себя ждать. 












МЕНЮ НОМЕРА 
Салаты и закуски 
4 БУТЕРБРОДЫ 
«ЕШЬ, ПОКА ГОРЯЧО» 
Супе закуска этого лета станет и 
вашей любимицея 
на праздничный стол, на перекус, 
на пикник или с собой на дачу 


она актуальна везде! 


На первое 
7 КРЕМ-СУП 
С ПЕЧЕНЫМ РЕДИСОМ 
другого времени приготовить 
такое блюдо не будет 
используем сезон редиса 
по максимуму 


Молочная лавк: 
В ОРЕХОВЫИ СЫР 
Нежный, тающий во рту, при этом 
с вкраплением ядер грецких 
орехов — с этого момента 


вы полюбите его навсегда 


Тема номера 

13 МАРИНОВАННЫЕ 
БЕЗ СТЕРИЛИЗАЦИИ 
Мечта любой хозяюшки 
как можно быстрее, но при этом 
оригинально и красиво 
организовать праздничный стол 

- И эта закуска вам В этом 

поможет! 


ІІ родукт номера 

16-17 КРЫЖОВНИК 
баренье, соус, желе и пышный 
пирог 


универсальная ягода 


поистине 





С КОПЧЕНОЙ РЫБКОЙ, 
СВЕКОЛЬНЫМИ ЛИСТЬЯ- 
МИ, НА ИОГУРТЕ ИЛИ 
НА РЯЖЕНКЕ С КЕФИРОМ 
— КАКУЮ ОКРОШКУ 
ВЫБЕРЕТЕ ВЫ? 
На десерт 
23 МЕРЕНГОВЫЙ ДЕСЕРТ 
Хрустяший снаружи с необыкно- 
венно нежным кремом внутри и 
КИСЛИНКОЙ ЯГОД ваше лучшее 


дополнение к чаепитию 


еқ ё Домашние кондитер- 


ские изделия всег- 
1 да выигрывают пе- 
’.. ред покупными, в по- 

следние годы стало 
модно не приобретать торт в ма- 
газине, а заказывать домашние у 
кондитеров-любителей. Но мы и 
сами можем приготовитьтакие де- 
серты, что не останется ни кусочка. 
О том, как правильно использо- 
вать разрыхлитель, как пригото- 
вить идеальный сметанный крем и 
для чего кондитеру нужен крахмал, 
рассказывает шеф-повар Юрий 
ШАЙКОВСКИЙ 





ИРИНА БЕЗРУКОВА 


— Носколыьцу я родом из Ростова-на-Дону. то 
вкусно умею варить раков. По потом вся кухня 
ими пахнет (улыбается J. Ароматная получает- 
сл история! Итак. записывайте, как пригото- 
вить настоящих: ростовских раков! 
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Огромное спасибо за «Пашу кухню»: всегда нахожі много 
полезного. Отдельная благодарность за рецепт котлет с грибами 
«Подарок из леса» Гатьяне Берковской из г. Витебска (№ Э, 202 1). 


У меня дома оказались все ингредиенты, и я решила приготовить эту вкусня- 
тину. Так как мой ребенок любит больше всего мягкие блюда, сделала в виде 
оладий, не варила лисички (я их перед заморозкой немного провариваю), а 
просто все ингредиенты измельчила в блендере, добавив вареные картофель 
и морковь. Кроме того, не сливала воду с замороженных грибов, поэтому до- 
бавила З ст.л. с верхом муки. Обжарила (без панировки) с двух сторон — и вуа- 
ля, получились отличные «штуки», которые ребенок уплетал даже без сметаны. 
Нелли АЛФЕРОВА, г РОЦЕ 





МИР И ДАЛЬН ЫХ ОРЕШКА, СЪЕДЕННЫЕ В ДЕНЬ, 

РА ПОМОГУТ СНИЗИТЬ УРОВЕНЬ ХОЛЕСТЕРИНА, УКРЕПЯТ | 

іне ВОЛОСЫ, ПРЕДОТВРАТЯТ СЕРДЕЧНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
_№МИ_ И, САМОЕ ГЛАВНОЕ, УЛУЧШАТ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА, 


| 








26005 | мор окенос 
4-летний мальчик заказал мороже- 
ного на сумму 2600 долларов США 
на Атагоп. Американка Джен- 
нифер Брайант была силь- 


но. Будучи студенткой дневного отде- 
ления Нью-Иоркского университета и 

мамой трех мальчиков, Дженнифер не 
но удивлена, получив 51 ко- 


ian смогла оплатить заказ и размести- 
робку мороженого SpongeBob ” 


ла сообщение о помощи на страни- 
SquarePants общей стоимостью 4. 


це в Facebook. За 24 часа бы- 
=.  Ласобрана полная стоимость 
2618,85 доллара. Как позже вы- 1 
яснилось, посылку заказал ее 


мороженого. За три дня более 
4-летний сын Ной через учетную 


200 человек пожертвовали 
свыше 7000 долларов, остав- 
запись Amazon. Из-за характера | 
товара Amazon отказался заби- % 


шуюся сумму Дженнифер пла- 
рать фруктовое мороженое обрат- 









нирует потратить на образова- 
ние Ноя. 


В условиях пандемии многие стараются лишнии раз не ходить в UU 


щественные меч а в том числе и на почт у Мы Ва ШАТЫРЫ УГЕ у 


предлагаем оформить подписку на «Нашу кухню» на второе полугодие 
2021 года не выходя из дома на саите 1о1ока.ги (для жителей России) и 
оока. бу [для жителей Беларуси). Не забудьте ввести промокод 2121 


тооы получить свою скидку на подписку 








Лето — самая горячая пора для хозяюшек, 
ведь надо впрок заготовить как можно 
больше разносолов и варений, чтобы всю 


oY Золотая 





коллекция зиму было чем полакомиться Мы хотим 
ваших вам помочь сделать самые лучшие заго- 
рецептов 2 товки и объединить ваши проверенные 


рецепты на страницах «Нашей кухни». 


Дане просто так, ав рамках конкурса «Пополняем закрома, чтобы сытной 
была зима», чтобы у вас было больше мотивации и вдохновения скорее при- 
нять участие! Подробнее — на стр. 25. Ждем ваши письма! 


4 | 
1 ҮЛЕН” Е 9 Га Б - 
Манго-гигант у 


Колумбийские фермеры Герман Орландо Новоа Баррера и Рей- 

на Мария Маррокуин вырастили самое большое манго в мире и 

вошли в Книгу рекордов Гиннесса. Вес одного сочного и аромат- 

ного фрукта достиг 4,25 кг и легко превзошел предыдущий ре- 

корд (3,435 кг) собранного манго на Филиппинах в 2009 г. қ 








«НК» №6, 20211 





“тот корень мно 
ғи известен кан 
ароматная и 
остренькая пря 

ность к суши и рол 

. М, котЕННІН освасасагтт и 
«обнуляет» вкусовые рецеп- 
торы. Что еще нужно знать 
про имбирь, рассказывает 
шеф-повар, основатель сай 

та сооіптох. ги Михаил АЛТЫ- 
НОВ, г. Санкт-Петербург. 


Его величество 
имбирь 


Имбирь можно приобрести в све- 
жем или сушеном виде. Доказа- 
но, что он помогает при тошноте 
и утреннем недомогании, являет- 
ся противовоспалительным сред- 
ством, уменьшает количество са- 
хара и холестерина в крови 

В период простудных заболева- 
нии готовлю такое «зелье»; мелко 
нарезаю имбирь в сотейник, до- 
бавляю апельсиновый сок, корицу, 
гвоздику, душистый перец, мали- 
новое варенье или протертую клюк- 
ву, немного воды, ставлю на малый 
огонь, нагреваю до 7О град, , настаи- 
ваю 30 мин. , принимаю 1-2 раза в 
день, 

Имбирь отлично сочетается с 
уткой и свининой, соевым соусом, 
апельсином, Свиная рулька, под- 
копченная и тушенная с имбирем, 
— пальчики оближешь. 

Широко применяется в азиат- 
ской кухне. Всем известен соус 
терияки, в состав которого входит 
имбирь. Этот соус подойдет почти 
ко всем видам мяса, рыбы, море- 
продуктов 

Имбирь не рекомендуется до- 
бавлять в блюда, в которых уже 
использовались сильно пахнущие 
специи и приправы: он окончатель- 
НО «убьет» вкус блюд 

Не сочетается с укропом, хре- 
ном, лавровым листом, а так- 
же гречкой. 
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Заглянем в календарь, посмотрим за окошко.. 
Травка зеленеет, солнышко блестит? Айда на / подписку на «Нашу кухню» № 
пикник! Быстренько готовим закуски, салатик- | на второе полугодие 2021 го- № 
другой, собираем друзей и детей - и идем от- 
дыхать, ловить летние теплые деньки. А с ре- 


5 ТЕ милл! “ ки. 
цептами мы вам поможем прямо сеичас: “” чем в другое 
р^. шабына | а время. 
ГА | ЗЫЛЬПНИКИ سک‎ 
(7 М ҰН тб П | [()— 1 “ГС * Е а у а үч 
«© а! ) 79 719 ге- ка! ГДЕ-Е 10-ВК у“ нес» 





и ДР УЗЬЯ! 





У нас по таким крылышкам сходит с ума вся семья, особенно дети. 
Һетати, именно из-за пих я добавляю мало острого в это блюдо. 
Но если вы готовите для взрослых ценителей, острого не жалейте. 


2 кг куриных крылышек, 500- 
600 г кукурузных хлопьев, 
4 яйца, 50 млвустерского соуса, 
1 ст.л. острой аджики, 1,5 л 
растительного масла, 250- 
300 г муки, 200 мл воды, пря- 
ности (сушеный чеснок, копче- 
ная паприка, острый перец чи- 
ли, карри, кориандр, имбирь), 
соль — по вкусу. 
У крылышек отрубить первую фа- 
лангу. Всыпать все пряности, кроме 
красного острого перца, положить 
вустерский соус, аджику, переме- 
шать и поставить мариноваться в 
прохладное место на 2-3 часа. В глу- 
бокую посуду вбить яйца, добавить 
воду, немного соли, 1 ч.л. острого 
перца, 2-3 ч.л. паприки для цвета 
и 2-3 ст.л. муки, чтобы получился 


жидкий кляр, взбить. Влить в казан 
или кастрюлю масло, разогреть его 
до 140-150 град. : если температура 
будет меньше, крылышки останутся 
сыроватыми около костей, а если 
кипение будет выше, кляр быстро 
потемнеет и подгорит. Крылышки 
обвалять в муке, обмакнуть в кляр, 
запанировать в кукурузных хлопьях 
и положить в масло. Готовить при- 
мерно 5-7 мин. до аппетитного зо- 
лотистого цвета кляра. По первой 
партии будет все понятно: разломи- 
те, посмотрите, попробуйте, 


должно быть большим - 

’ не жалейте! | 
Андрей КОШЕЛЕН, 

автор блога «“Кошелот Рецепты», г. Тольятти 


// Не з забульте проду АИТЬ “ә 


| да ло 17 июня, пока илет Все- 
\\ \ рос сийская лекала ااا‎ 1 
Вы заплатите на 9" 6 /; 








САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 


200гсвежих шампиньонов, 14- 
16 ломтиков хлеба, небольшая 
луковица, 70 г сыра, 50 г сме- 
таны, 15 г сливочного масла, 
соль, пряности — по вкусу и 
желанию. 







Шампиньоны вымыть, об- 
2 сушить, нарезать мелки- 
ЖО ми кубиками, добавить из- 


„> мельченный лук, натертый сыр, 


сливочное масло, сметану, соль, 
пряности, перемешать -- масса не 
должна быть слишком жидкой. На 
хлеб намазать получившуюся смесь 
примерно по 1 ст.л., разровнять. 
Выложить бутерброды на проти- 
вень, застеленный пергаментной 
бумагой, и запекать в духовке при 
180 град. 15 мин. 
Галина ШАДЬКОВА, г. Могилев, 
Фото автора 


Ф ЖДЕМ ПИСЕМ! 
Лето 
гови не требую 
щих особых трудозатрат. Поде- 
питесь и вы своими любимыми 
рецептами. Быть может, 
но ваш с нетерпением кат на 
ши читатели! За каждое опуб- 
пикованное послание — приятное 
денежное поощрение. Наш адрес 
214000, г. Смоленск, главпочтамт 
а/я 200, с пометкой «Наша кухня» 
` или e-mail: nk@toloka.com 






пора легких сала- 


закусок, 


имен- 











СКИДКА НА ПОДПИСКУ НА ПОЧТЕ 


АКЦИЯ 





ДОРОГИЕ ХОЗЯЮШКИ! НЕ УСПЕЕМ ОГЛЯНУТЬСЯ. КАК ПРИДЕТ ГОРЯЧАЯ ПОРА 

ЗАГОТОВОК. ТУТ НАМ НЕ ОБОИТИСЬ БЕЗ ВЕРНЫХ ао "АЗОК | ЗЕРЕННЫ; 
РЕЦЕП] ов! И НОВЫХ ИДЕИ ЧТО ЖЕ ПОЛОЖИТЬ Е Б | ЧТОБЫ Ы ИЗКИЕ СЪЕЛИ | ироРлЕни ня 
ВСЕ ДО ПОСЛЕДНЕИ ЛОЖКИ. | ННО ТАКАЯ И! ФОРМА 1 СОЕ РАНА В ЖУРНАЛЕ ГАРАНТИРОВАННЫЙ 
зърна: ЛЕЧО И ИКРА ВПРОК» кото! И ВАМ ДОСТАНЕТСЯ В Г GIA К! ИЗДАНИЕ 

НЕВОЗМОЖНО НАИТИ НИ НА ПРОСТОРАХ ИНТЕРНЕТА. НИ В ПР ДА КЕ АСОВ 3 ТЬ 
ИРЕЦІ ТЫ СОБРАННЫЕ В НЕМ, — БЕСЦЕННЫ, ВЕДЬ УЖЕ НІ 


ЕДИНОЖДЫ ПРОВЕРЕНЫ НА КУХНЯХ БЫВАЛЫХ КУЛИНАРО} 
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\ОДПИСКУ! ЧА «НАШУ КУХНЮ» И «СВАТЫ НА КУХНЕ» 
НА ВТОРОЕ ПОЛУГОДИЕ 2 2021 ГОДА И ПРИСЛАТЬ В РЕДАКЦИЮ 
( КОПИЮ ПОДПИСНЫХ КУПОНС ОВ НЕ ПОЗДНЕЕ 15 ИЮЛЯ 2021 ГОДА 


Самые выгодные подписные индексы: 


=== 






! Меню! Великого поста, 
Е ЕУ 


‚= 


| «Наша кухня» — п1205 «ПОЧТА РОССИИ», 80115 «ПОЧТА КРЫМА» 


“Наша кухням это рецепты оригинальных блюд и кулинарные хитрости от чита- 
гелей, подсказки именитых шеф-поваров, диетологов, врачей и других специа- 
листов. интервью со звездами Вкус HO и эксклюзивно! 


Я на кухне» — п0393 «ПОЧТАРОССИИ», 86231 «ПОЧТА КРЫМА» 


«Сваты на кухне» уникальное издание для тех, кто любит готовить сытно, бы- 
стро и экономно. Кулинарные секреты, которые пригодятся каждой хозяюшке, 
огромное количество советов о здоровье! С нами не тольк › вкусно, но и весело! 


(Адрес для ваших писем: 
| 214000, г. СМОЛЕНСК, ГЛАВПОЧТАМТ, А/Я 200, С ПОМЕТКОЙ «ПОРА ЗАГОТОВОК» 


СТС (М 1111 МЫ I ИП | шума 
| | “" | 1 Т 1 е ۴ ТЕ ь вито | гы 
| | Ри _ № № 1 ШОТЫ = | | Ё | | ДЕ Е. «ҰМЫ РШЕ м || ЗУМ 4/1. ГГ” И. 


Реклама. Организатор акции — ООО «Издательский дом «Толока» (214000, Смоленская область, г. Смоленск, 
ул. Тенишевой, д. 4а, ИНН 6730043329, ОГРН 1026701445210). Тел. для справок: (4812) 64-75-65. 
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В данной подбор- 
«у ке шеф-повар Денис 

мены ГВА ТЬД из г. Мо- 


сквы собрал несколько автор- 
ских рецептов соусов, кото- 
рые идеально сочетаются с 
мясом, овощами, рыбой и мо- 
репродуктами. Для каждого 
всего-то нужно ә ингредиен- 
тов. Итак. поехали! 


«Шеф. дай пять!» 


50 г дорблю натереть на 

мелкой терке, добавить 80 г 
плавленого сыра, 2 г молотого 
черного перца, перемешать и 
разогреть в сотейнике до кипе- 
ния, постоянно помешивая. Снять 
с огня, положить охлажденную 
15%-ную сметану (50 г) и2г 
копченой паприки, перемешать. 
Подавать соус горячим. 

Очистить и очень мелко по- 

рубить 15 г свежего имби- 
ря. Подогреть в сотейнике на 
среднем огне, не доводя до кипе- 
ния, 70 мл кокосового молока, 
снять с огня и перелить в отдель- 
ную емкость, в которую добавить 
имбирь, 50 г сметаны, 1 ст.л. 
зернистой горчицы, 2 г соли. 
Тщательно перемешать и поста- 
вить в холодильник. Подавать со- 
ус охлажденным. 

Отварить 80 г брокколи в 

кипящей воде примерно 
З мин., достать и обсушить бу- 
мажными полотенцами. Довести 
в сотейнике до кипения 50 мл 
35%-ных сливок и снять с огня, 
В блендер положить брокколи, 
50 г шпината (если заморожен- 
ный, разморозить), 7 г чеснока, 
25 мл соевого соуса и измель- 
читьдо консистенции пюре, Влить 
сливки и пробить еще раз до од- 
нородности, 

Пробланшировать 50 г ща- 

веля, обсушить бумажными 
полотенцами и измельчить. В со- 
тейнике растопить 90 г сливоч- 
ного масла. Взбить в блендере 
З желтка (примерно 20 сек.). 
Продолжая взбивать, вливать 
тонкой струйкой горячее масло, 
пока соус не станет однородным. 
Добавить 1 ст.л. лимонного со- 
ка и щавель, посолить по вкусу и 
взбивать еще 30 сек. 





тт 
«ИСВССОМОСТЬ» 
200 г вареного куриного филе, 
150 г стебля сельдерея, 200 г 
салата айсберг, 150 г красного 
винограда, 5-7 черри. 
Для заправки: 1 ст.л. оливко- 
вого масла, 1 ст.л. бальзами- 
ческого уксуса, 1 ч.л. француз- 
ской или дижонской горчицы, 
соль — по вкусу. 
Куриное филе обжарить, как стейк, 
или запечь. Салат и филе нарезать 
крупной соломкой, виноград ичерри 
— половинками, стебель сельдерея 
— колечками. Все смешать и полить 


заправкой. 
Марина НАЗАРОВА, ©@тагіпікопа, 
г. Санкт-Петербург. Фото автора 
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ФИ КОММЕНТИРУЕТ НУТРИЦИОЛОГ ЮЛИЯ ЛЮМЬЕ 


75507 — Отличный салат для сбалансированного рациона! При при- 
готовлении куриного филе лучше не использовать масло — так блюдо 
будет менее калорийным. Если находитесь в процессе снижения веса 

| или контролируете количество сахаров (в том числе природного про- | 


исхождения) в рационе, то стоит взять винограда в 2-3 раза меньше. | 
Вкус, конечно, изменится, зато пользы для организма будет больше. | 





ФӨӨ НАЗВАНИЕ ДОРБЛЮ ПЕРЕВОДИТСЯ КАК «ГОЛУБОЕ ЗОЛОТО 
ЭТОТ СЫР РЕКОМЕНДУЮТ ПОДАВАТЬ В КАЧЕСТВЕ ЗАКУСКИ, 
СОЧЕТАЯ С ОРЕХАМИ, ФРУКТАМИ И СЛАДКИМИ БЕЛЫМИ ВИНАМИ 
НО ИЗ СЫРНОЙ ТАРЕЛКИ ПРОДУКТ ОБЯЗАТЕЛЬНО НУЖНО 
ПРОБОВАТЬ САМЫМ ПОСЛЕДНИМ, ЧТОБЫ ЕГО 





И НАРУШЕНИЯХ ПАМЯТИ 
ПОИСТИНЕ ЗОЛОТО, А НЕ СЫР! © ФФ 


‹ ‹ ғ ғ: № қ. | І | 7 4 | ( | ) ? 
Готовить очень просто. 

И... наслаждаемся отличным 
вкусом! 


Руколу заправить оливковым 
маслом, бальзамическим уксу- 
сом, соевым соусом, добавить 
измельченный кусочек запеченной 
свинины (вы можете заменить его 
чем-нибудь другим или готовить 
вообще без мяса), ломтики сыра 
и целые маринованные шампи- 
ньоны. Все аккуратно перемешать 
и можно подавать. 
Василий ЛАНЦМАН, 
@ту /оод р.т, г. Могилев. 
Фото автора 


НА ПЕРВОЕ 


Первое с вдохновением 


Начало лета ассоциируется с легкостью бытия, души и тела. 
Поэтому и супчиков сейчас хочется таких же — приятных и 
’° невесомых. Предлагаем рецепты удивительных крем-супов, 
’ которые наверняка покорят ваши вкусовые рецепторы. 


«Летнее удовольствие» 


из кабачков 


Как же мы любим пачало лета! Прозрачность неба, утренний хо- 
лодок с ароматами росистой травы, изумрудные листья деревьев, 
пронизанные теплым солнцем. золотые лучи заката, первая череш- 
ня, особенно сладкая, испачканные клубникой пальцы и ранние ово- 
щи и зелень. Суп из молодых, похрустывающил: кабачков совершен- 
но другой, чем из осенних — он легкий, бодрящий, слегка ореховый, 
его вкусно есть даже в холодном виде. А аромат зеленого базилика 
особенно явственно чувствуется именно в охлажденном супе. 


На 4-6 порций: 1 кг молодых кабачков, 2,5 ст. нежирного курино- 
го бульона, 200 мл нежирных сливок (10%), луковица, пучок зе- 
леного базилика, 2 ст.л. оливкового масла, соль, мускатный орех 


— по вкусу. 


На разогретом масле спассеровать 
измельченную луковицу до проз- 
рачности. Переложить в кастрюлю, 
залить бульоном, добавить наре- 
занные кабачки, не очищая кожицу. 
Оставить несколько кружочков ово- 
ща для украшения. Довести до ки- 
пения, посолить и варить до мягко- 
сти кабачков около 10 мин. Пробить 
блендером суп вместе с листиками 
базилика, влить сливки, приправить 
мускатным орехом и довести до ки- 
пения, досолить по вкусу. Слегка 
обжарить на сухой сковороде остав- 
шиеся кружочки кабачка — так, что- 
бы они остались хрустящими. Раз- 
лить суп в тарелки, украсить кру- 
жочками кабачка и любой зеленью. 

Подавать с сухариками. 
Анна БОРИСОВА, Фгуепикка, г. Москва. 
Фото Аси БОРИСОВОЙ 




























Температура 
при излельчении 
ингредиенты перетирать 
горячими (лишь немного 


ғ“ жоне 
Оноши | остывшими). к 
одинаковые Кастрюля: 
ломтики (чтобы С ТОЛСТЫМ АНОМ Очерелность: сначала измельчить, 
равномерно при открытой а потом отрегулировать 
проварились). крышке. консистенцию, добавляя жидкость. 


Готовый заправленный суп не кипятить! Иначе жировая основа 
всплывет на поверхность. Если необходимо пологреть перел подачей, 
лучше это сделать на водяной бане, не доводя до кипения. 
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Крем-суп 
печеным 


редисом 


Необычный рецепт, не правда ли? 
пак правило, редис мы едим све- 
жам, а тут он запеченный. Толь- 
ко не задавайте вопрос про вкус. 
то надо попробовать самим. 
Поэтому представляю данный 


рецепт на ваш суа и өкі ус! 


На 4 порции: 2 банки консер- 
вированной фасоли (примерно 
500 г), картофелина, 10-15 шт. 
редиса, 2 ст.л. панировочных 
сухарей, лавровый лист, соль, 
перец, оливковое масло, зе- 
лень (петрушка, розмарин, 
шалфей или тимьян) — по вкусу. 
Картофель очистить, нарезать не- 
большими кубиками, сварить до го- 
товности в небольшом количестве 
воды, положив лавровый лист (за- 
тем пряность удалить). Редис разре- 
зать пополам, посолить, поперчить, 
полить оливковым маслом, переме- 
шать, посыпать панировочными су- 
харями, еше раз перемешать, что- 
бы овош был полностью ими покрыт. 
Переложить в небольшую форму, 
запекать в духовке при 200 град. 10- 
15 мин. Фасоль откинуть на дуршлаг, 
промыть проточной водой. Часть кар- 
тофельного отвара слить в отдельную 
емкость, в кастрюлю добавить фа- 
соль, спюрировать погружным блен- 
дером, подливая отвар и доводя суп 
до нужной консистенции. По необхо- 
димости посолить. Разлить суп в та- 
релки, сверху положить запеченный 
редис, украсить зеленью. 
Рина ВЕРДЕ, @ппа уегае, Италия. 
Фото автора 
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олочные 





Рецептов сыра, ряженки, десертов из творога, молока, 
сметаны, сливок и т.д. много никогда не бывает. Все, что 
приготовлено своими руками, имеет не только кулинарный, но 
и глубокий философский смысл, ведь именно так мы выражаем 
свою заботу и любовь к близким. Давайте вместе радовать 
родных лучшими молочными кулинарными шедеврами. 


«Заряженка» 
Попробуйте вкуеную и полезную 
домашниюю ряженку из топленого 
молока в мультиварке. Топленое 
молоко можно купить в магазине 
или приготовить дома в мульти- 
варке. Для завваски я взяла маға- 
зинную ряженку жирностью 475, 
вместо нее можно использовать 
жирный кефир, сметану жирно- 
стью 20%, или натуральный пи- 
тьевой погурит. 


100 мл ряженки, кефира, сме- 
таны или йогурта, 1 лтоплено- 
го молока. 
Смешать небольшое количество 
топленого молока с ряженкой. 
Оставшееся молоко влить в чашу 
мультиварки, добавить смесь, пе- 
ремешать. Чашу поставить в муль- 
тиварку, выставить программу «Йо- 
гурт» на З часа, закрыть. Если через 
2,5-3 часа ряженка не будет готова, 
увеличить время приготовления. 
Можно готовить ряженку и на режи- 
ме «Мультиповар», выставив тем- 
пературу 40 град. и время 3-4 часа. 
Если же у вас нет ни одного из 
этих режимов, включите програм- 
му «Подогрев» на 2-3 мин., моло- 
ко нужно помешивать, так как дно 
очень быстро прогревается, далее 
закрыть мультиварку крышкой и 
оставить все часа на 3-4, затем по- 
смотреть: если ряженка не приго- 
товилась, оставить еще на 1-2 ча- 


25 ЖДЕМ ПИСЕМ! 









= Друзья, порадуйте нас и наших читателей рецептами молочной кухни. 
Уверены, что у каждого из вас найдутся свои фирменные идеи, как при- 
готовить вкусный сыр, мягкий творожок. молочное желе, ряженку и т.д. Давай- 
те вместе создавать энциклопедию молочных чудес 
интересно. Напоминаем: всех авторов опубликованных рецептов ждет гоно- 
рар. Не забывайте присылать свои данные! 





са. Мультиварка долго сохраняет 
тепло по принципу термоса, поэто- 
му ряженка получится однозначно. 
Дать остыть, разлить в чистые 
баночки и, закрыв крышками, по- 
ставить в холодильник на несколько 
часов. После охлаждения ряженка 
станет густой, ее можно будет есть 
ложкой. 
Елена КАЛИНИНА, г. Краматорск. 
Фото автора 












это ведь так вкусно и 






МОЛОЧНАЯ ЛАВКА 








(Јреховыи сыр 
Хочу предложить рецепт вкусно- 
го, нежного сыра с грецкими оре 
хали. Готовить өчен» просто, а 
затем јанын дать сутки высто- 
яться. Бажно качество творога, 
который и является основой, по- 
этому берите продукт от про- 
веренного производителя. Сыр 
отлично нарезается, его можно 
подать и в качестве закуски, и 
пепо Оля приготовления 
бутербродов. 
280 гтворога (9%), 280 мл мо- 
лока, 20 гядер грецких орехов, 
20гсливочного масла, 0,5 ч.л. 
соды, 0,5 ч.л. соли. 
Творог положить в кастрюлю с анти- 
пригарным покрытием или толстым 
дном, влить молоко, всыпать соль 
и соду, перемешать, Поставить на 
средний огонь, помешивая, довести 
до кипения, убавить огонь до миниму- 
ма и варить примерно З мин. : творог 
начнет плавиться. Откинуть на дур- 
шлаг, дать стечь жидкости и пере- 
ложить в кастрюлю, добавить масло, 
перемешать. Поставить на водяную 
баню (вода должна на 2/3 покрывать 
кастрюлю с творожной массой) и го- 
товить 7-10 мин., помешивая, — со- 
держимое должно стать тягучим. По- 
ложить крупно нарубленные орехи, 
перемешать. Снять кастрюлю с ба- 
ни, дать немного остыть. Теплый сыр 
переложить в пластиковый контейнер 
и закрыть крышкой, поставить в хо- 
лодильник на сутки. Затем нарезать 
тонкими ломтиками и подать. 
Вероника КРАМАРЬ, 
п. Первомайское Ленинградской обл. 





| 
а= 








«Я никогда не была хрупкой и не очень 

заморачивалась этим. Но когда забере- 
менела, поправилась еще на 25 кг. После 
родов вес уменьшился лишь немного, а 
объемы остались. Пришлось покупать 
одежки на три размера больше. 

В 27 лет, в свои день рождения, решила 
— пора худеть! Бегала в парке, занима- 
лась в спортзале, Но на регулярные тре- 
нировки меня не хватало, после работы 
хотелось отдохнуть, а не наматывать кру- 
ги по парку. И я поняла — спорт не для 
меня, 

Пробовала разные диеты, средства 
для похудения — тибетские, тайские, 
французские. Эффект от них был один и 
тот же: сбрасывала несколько килограм- 
мов, а по окончании курса набирала еще 
больше. | 
Так прошло 15 лет. Итог: мне 42, от меня 
ушел муж, и я по-прежнему «в своем 
весе»! К тому же стал заметнее целлю- 
лит, появились боли в области печени, 
постоянная усталость. Врач предполо- 
жил, что это последствия лишнего веса 
и неправильного питания, а возможно, 
и приема сомнительных средств для по- 
гудения. 

уже было решила: раз мне ничего 
не помогает, буду жить «пышкой», а не 
растрачивать последнее здоровье в бес- 
полезной борьбе! Но в приемной док- 
тора, который меня обследовал, я взяла 
журнал, где была статья о появлении 
отечественного средства для похудения, 
эффективного и, в отличие от загранич- 
ных, безвредного. Это таблетки под на- 
званием Броккотабс, изготовленные из... 
брокколи! 


Я прочитала интервью с заведующим 
лаборато ии, которая разработала 
Броккотао 

Сегодня существует множество 
средств для похудения с различным 
принципом действия. Одни расщепля- 
ют и выводят из организма жиры, дру- 
гие обладают мочегонным эффектом, 
третьи притупляют чувство голода. 
Важен и биохимический состав: он дол- 
жен быть моксимально натуральным, 
что позволяет избежать обо эф- 
фектов. 

Мы создали таблетки Броккотабс, со- 
став которых считаем оптимальным. 
Основу таблеток составляет сок брок 
коли, с помощью которой оздоравлива- 
лись и худели наши пре Но они для 
этого ежедневно ели суп с брокколи, а 
Броккатабс — это таблетки, которые 
легко и удобно принимать, каждая та 
блетка заменяет... 3-4 тарелки супа“. 

Принцип действия Броккотабс прост 
и безотказен: микроэлементы из сока 
брокколи быстро впитываются и 
дают чувство сытости. Приняв та- 
блетку за полчаса до еды и запие ее 
стаканом воды, вы можете не беспо- 
коиться о диете: за эти полчаса голод 
притупится, и вы не захотите есть 








больше, чем требуется организму. При- 
нимать Броккотабс нужно три раза в 
день. 3а два-три месяца вполне реально 
снизить вес на 15-20 кг. 

Броккотабс не только борется с жи- 
ром, но и снабжает организм необхо- 
димыми микроэлементами, которыми 
так богат сок брокколи. 

Эффективность этого средства у нас 
не вызывает сомнений. Уже но этопе 
производство первых партий Брокко- 
табс, многие наши сотрудники нача- 
ли его использовать - и мужчинам, и 
женщинам удалось не только снизить 
вес, но и улучшить самочувствие и ма- 
строение, возникло ощущение «нового 
тела, легкости движении, упругости 


ЕСТЕСТВЕННО! 


Личный опыт Веры Михайловой: қ 
-15 КІ ЗА ДВА МЕСЯЦА И НИКАКИХ МУЧЕНИЙ! 
‚ ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ 5, 10 И ДАЖЕ 20 лишних килограммов! 





мышц, словно ушло не только 20 кг, но 
u 20 лет!». 

Я решила попробовать еше раз - по 
крайней мере, это отечественный про- 
дукт, а значит, гарантированы кон: 
троль на производстве и боктериоло- 
гическая безопасность. Я до последнего 
момента не верила в успех, но резуль- 
тат оказался поразительным: я прини- 
маю Броккотабс два месяца, сбросила 
15 кг и продолжаю худеть! Даже моя 
мама, которая ни во что не верит, гля- 
дя на меня, взяла часть моих таблеток 
и уже через 2 недели призналась, что 
похудела на 3 кг. Так что не зря роньше 
хвалили суп из брокколи кок отличное 
средство для похудения!» 


ПРОИЗВОДИТСЯ В РОССИИ! 


Врачи, диетопоги, специалисты по здоровому питанию единогласно признают 
брокколи великолепным продуктом для похудения и широко рекомендуют ее 
в качестве надежного и безопасного средства для снижения веса. Таблетки 
из концентрата сока брокколи - это современное решение, которое позволяет 
использовать все преимущества, современных технологий и избежать приема 


опасных химических препаратов. Результат не заставит 


бүйте, вы убедитесь в этом сами! 


себя ждать - попро- 


МЫ ГАРАНТИРУЕМ 
1. «Броккотабс» производится только из экологически чистого сырья. 
2. Не содержит никаких вредных примесей. 
З. Проходит тщательный лабораторный контроль ~ 
Декларация о соответствии ЕАЭС М ВО Д-АВО.АГВ1.В.23971. 


60 таблеток бена 1249 руб. 
(3-5 кг, вы экономите 249 руб.) 
Код продукта: 08 27 202 
120 таблеток Броккотабс = 2000 руб. (-10 кг и более) \ 

7 Код продукта: 08 27 203 n 
СУПЕРПРЕДЛОЖЕНИЕ 240 ТАБЛЕТОК ЗА 3000 РУБЛЕЙ! (-20 КГИ БОЛЕЕ)!!! 
Код продукта: 08 27 204 
+ почтовые раар. 


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ СКИДКА ДЛЯ ПЕНСИОНЕРОВ! 
ПОЗВОНИТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС: 
8 (495) 781-42-14 „очным тарифам 
или 8 (800) 250-77-69 Звонок бесплатный 
ИЛИ ОТПРАВЬТЕ СМС НА НОМЕР 
+7 (925) 007-30-03 
Адрес для писем: 115088 Москва, а/я №121, Тв 


000 «МЕД КОМПЛЕКС» 


Наш сайт: www.ru.betaprotect.com 


Эл. почта: rusbetaprotect@ gmail.com 


Те сонам 
Ташичский пер 4 
2 lee obra косит иллюстративьи варактер 





Делая заказ, вы предостазлтате ООО «МЕД КОМЛЛЕКС», юридический адрес: 123557, f 
А027 700628601 праао ма храчение, обработку н "ередіму ваших персональных данных в целах выгсл-ечий вашего 
ктер. вашы резульгать могүт отличаться Pomc CR асесугьтацаю врача при малма 


Москва Большой 


залога органов пишевасенич танбоо прах ринит умея а течения 2021 Реклама. 


НЕЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ ИЛИ БАД, ПРОКОНСУЛЬТИРУИТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ 


ГОРЯЧИЕ БЛЮДА 
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Это такая запеканка-омлет, ко- 
нерую. летом съедают за милую 
ушу. Ве любят дети, обожают 
GE POC, Более полезное. Леге 
и сезонное блюдо найти будет 
очень трудно. Наслаждайтесь! 


ымы». 
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2 маленьких кабачка, 2 яйца, 

4ст.л.сметаны, зелень укропа 

и петрушки, соль. 
Кабачки очистить, нарезать сред- 
ними кубиками, отварить в подсо- 
ленной воде (5 мин. ). Яйца взбить 
со сметаной до однородной мас- 
сы, добавить мелко нарезанную 
зелень, немного посолить. Вы- 
ложить кабачки в форму для за- 
пекания, смазанную сливочным 


У! І ШІ ГА 1 В. ГУ Ы а гаа 
] ІІ в ( Т | и 
[\ є | >! А. Ец «р ““-“ ы 
Т / маслом, залить яично-сметанной 
смесью и готовить в духовке при 


Г уу | ғ й \ 200 град. 20 мин. 
ы” | | | ы | | | 


такое у нас получилось в этот раз яркое, аппетитное, 
разнообразное горячее меню. Глянешь на фото — слюнки 
| текут, кажется, блюдо словно из мишленовского ресторана, 
а начинаешь готовить — проще некуда. Так что, дорогие наши, 
главное начать, а вкусно и красиво будет по-любому. 


Котлеты « Гунцовые» 

если вам ный 

Котлеты из рыбных консервов — настоящая выручалочка для тех, | 
кого мало времени, Они быстро жарятся, да и рыбу вилкой размять 
куда быстрее получается, чем фарши из мяса приготовить, Так что 


обизательно запомните рецепт, пусть он будет вашей кулинарной 
шпарғалкой на случай, если некогда. 
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Наталья ВАСИЛЬЕВА, г. Санкт-Петербург. 


2 банки консервированного накрупной терке (овощ затем хоро- Фото автора 
тунца в! ном соку, 100г шо отжать). Подготовленные ингре- Г 4 "9 
сыра, молоденький кабачок, диенты смешать с яйцами и манкой, | си оольше рецептов 
2 яйца, З ст.л. манной крупы, посолить, поперчить. Сформовать блюд из кабачков ищите в . 


4ст.л. семян кунжута, соль, пе- 

рец, растительное масло. 
Рыбу без сока размять вилкой. Сыр 
и кабачок по отдельности натереть 


котлеты, обвалять в кунжуте и обжа- 
рить с двух сторон на хорошо разо- 
гретом масле до золотистого цвета. 

Марина МАЖАЕВА, г. Москва. Фото автора 


т ее 


следующем номере «Нашей 
кухни» — будет и вкусно, 
и полезно! 


ИИ — 


ӨӨӨ 2 СЕРЕДИНЕ ХМ! ВЕКА РОССИЙСКАЯ ЗНАТЬ НАЧАЛА НАНИМАТЬ НА РАБОТУ ПОВАРОВ ИЗ ФРАНЦИ 
ВОЗМОЖНО, ТОГДА В СТРАНЕ ПОЯВИЛСЯ ОРИГИНАЛЬНЫЙ РЕЦЕПТ КОТЛЕТ И ЕГО ПРОИЗВОДНЫЕ 
СО ВРЕМЕНЕМ В МЯСО НАЧАЛИ ВСТАВЛЯТЬ КОСТОЧКУ, А ПОТОМ ОТ НЕЕ И ВОВСЕ ОТКАЗАЛИСЬ, 
КОТЛЕТА В ИСТИННОМ ВИДЕ ВОШЛА В РАЦИОН ПОД НАЗВАНИЕМ «ОТБИВНАЯ НА КОСТИ», ЗАТЕМ. 
ПРЕВРАТИЛАСЬ В «ЭСКАЛОП». ПО ОДНОЙ ИЗ ВЕРСИЙ, В ЭТО ЖЕ ВРЕМЯ РУССКИЕ ПОВАРА, 
СТАЖИРОВАВШИЕСЯ ВО ФРАНЦИИ, ПРИВЕЗЛИ В РОССИЮ РЕЦЕПТ КУРИНЫХ КОТЛЕТ ДЕ-ВОЛЯЙ, 
ФАРШИРОВАННЫХ СЫРОМ И СОУСОМ, © © © 
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Филе в беконном «плашике» 


Быстрое и вкусное праздничное блюдо выручит не однажды. Пури» 
нал грудка со сливочным сыром в беконе — хрустящая и сочная. Хо- 
роша как в горячем, так и в холодном виде. Вы влюбитесь с первого 
укуса, и эти кулинарные отношения продлятся всю жизнь. 


— 


Филе куриной грудки разрезать на 
две порции, обсушить бумажным по- 
лотенцем. Сделать надрезы сбоку, 
имитируя кармашки. Слегка посо- 
лить, в кармашки положить ломтики 
плавленого сыра, закрыть. Грудку 
тщательно обернуть сырокопче- 
ным беконом, присыпать кунжу- 
том. Запекать в духовке 15 мин. при 
200 град., затем еше 5-10 мин. под 
грилем при 230 град. Подавать в го- 
рячем виде с овошами, оливками 
и зеленью. 

Людмила ЮГАЙ, г. Мичуринск. Фото автора 


У меня для вас рецепт вкусной курочки в духовке. Давно ее не жарю, 
обычно запекаю. десь нет ничего сложного. 


Отбить куриные голени скалкой с 
двух сторон, посолить, поперчить, 
добавить 1 ч.л. сладкой паприки, 
мелко нарезанную луковицу (можно 
больше) и 3 измельченных зубчи- 
ка чеснока, залить 1 ст. ряженки 
(кефира). Можно положить 1 ст.л. 
зернистой горчицы, но я не люблю. 
В идеале необходимо оставить ма- 
риноваться в холодильнике, можно 
даже на всю ночь. А если нет време- 


ни, готовитьсразу. Запекать курицу 


в духовке при 180 град. докрасивой 
легкой корочки. 

Анастасия МОРДАСОВА, г. Вихоревка. 

Фото автора 





Гречка из печки 


Какой вкусной может быть 
обычная гречневая каша! Если 
добавить маслица сливочного, 
грибов и немного мясца. еше 
лучка золотистого, чесночка 
зуочик-Оруеой,  лавуиминй ли- 
стик да перчика черного... П 
готовить непременно в глиня- 
ном горшке или чугунке. Вы не 
любите гречневую кашу? Вы 
просто не умеете ее варить! 


Перед приготовлением крупу 
обязательно поджариваю: она 
приобретает приятный орехо- 
вый аромат, присущий толь- 
ко гречневым зернам. 
Готовая каша получа- 
ется рассыпчатой, а 
время приготовления 
уменьшается. Никогда 
не поджаривайте мокрую 
крупу, не промывайте только что 
поджаренную. 
1 ст. гречневой крупы, 450 г 
мяса, 300 ггрибов, лукови- 
ца, перец, соль, 3 зубчика 
чеснока, 100 г сливочного 
масла, лавровый лист, зе- 
лень — по вкусу. 
Свинину или говядину нарезать 
мелкими кусочками или пропу- 
стить через мясорубку с крупной 
решеткой и обжарить до золоти- 
стого цвета, приправив солью и 
перцем. Грибы, лук, чеснок на- 
резать ломтиками, обжарить. 
Крупу подсушить на сковороде. 
В горшок выложить все ингре- 
диенты слоями, добавив сли- 
вочное масло, лавровый лист, 
влить кипятка, чтобы покрыл ка- 
шу, накрыть крышкой и поста- 
вить в духовку при 180 град. на 
40 мин. , затем уменьшить тем- 
пературу до 100-120 град. и го- 
товить 1,5-2 часа. 
Если можете оставить гор- 
шочек в выключенной ду- 
ховке еще на 2,5 часа, обяза- 
тельно сделайте это! Перед по- 
дачей аккуратно перемешайте 
кашу. Подавайте лучше с зеле- 
нью укропа и не забывайте, что 
кашу маслом не испортишь. 
Елена КВАЧЕВА, г. Киев. Фото автора 
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"% гурцы — продукт универсальный. Кроме того, что их едят вприкуску с любым горячим блюдом, 
они (в том числе соленые и маринованные) — основа многих салатов и незаменимый компонент 
рассольника. Попробуем рассмотреть этот овощ с самых разных сторон. 
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Японский салат с кальмарами и овощами под пикантной заправкой 
всегда найдет себе место на праздничном столе! Легкий и освежаю- 
щий. он станет прекрасным дополнением к мясным блюдам и при- 
дется по вкусу тем, кто следит за своей фигурой. 


1,5 свежих длинных огурца, 
отварной кальмар, половина 
стручка сладкого перца, не- 
большой кусочек нори, 80 мл 
рисового или 5%-ного уксу- 
са, 40 мл воды, 3 ст.л. соево- 
го соуса, щепотка перца чили, 
1 ст.л. коричневого сахара, 
Один огурец положить на доску, по 
бокам — палочки, разрезать овощ 
под углом 45 град., до конца разре- 
зать не дадут палочки. Перевернуть 
на 180 град. и проделать то же са- 
мое (фото 1). Присолить и убрать 
на 20 мин. 





Оставшийся огурец разрезать по- 
полам, выбрать середину и нарезать 
очень тонкими ломтиками. Перец — 
тонкой соломкой, смешать с огурцом, 
посыпать солью и убрать на 30 мин. 

Приготовить заправку: уксус сме- 
шать с водой, сахаром, соевым соу- 
сом, чили, положить немного наре- 
занного нори, перемешать. 

Кальмара нарезать тонкой солом- 
кой, добавить овощи (ничего не сли- 
вать) и остальной нарезанный нори. 
Заправку процедить и полить кальма- 
ра с овощами так, чтобы все было по- 
крыто, при необходимости поставить 
груз и убрать в холодильникна 2 часа. 
Достать, отжать. 

Огурец, нарезанный гирляндой, 
слегка отжать, выложить на блюдо 
кольцом, чуть полить соевым соу- 
сом, в середину выложить кальмара 
с овощами. Посыпать обжаренным 
кунжутом. 

Алла БЕЛОПОЛЬСКАЯ, г. Волгоград. 
Фото автора 


600 г свинины или говядины 
на кости, 0,5 ст. перловой кру- 
пы, 2 картофелины, неболь- 
шой цукини, 2 соленых огурца, 
2 соленых зеленых помидора, 
2 ст.л. томатной пасты, соль, 
перец — по вкусу. 
Мясо залить 4 n во- Ж С” 
ды, довести до -- И 
кипения, снять . n - 9 
пену, варить Б | 
40 мин. Крупу е. 
хорошо про- 
мыть, доба- и 
вить в бульон, 
варить 15 мин. 14 
Картофель на- 7” 
резать брусочка- “4 
ми, огүрцы и поми- 
доры -- небольшими 
кубиками, переложить овощи в ка- 
стрюлю, варить 10 мин. Цукини на- 
резать небольшими кубиками, вме- 
сте с томатной пастой положить в 
суп, посолить, поперчить, варить до 
готовности. 
Марина МАЖАЕВА, г. Москва. Фото автора 
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закуска «{ вечи» 


По этому ур щепту готовлю часто. Такие огуречные 
н 


«СӨЗІ» М 
нете TIM. 
крем-сыр, 
таной, Угощайтесь! 

4 свежих огурца, 

2ч.л. горчицы, кайен- 

ский перец, соль, пу- 
чок укропа, 4 листика 
мяты, б ст.л. мягкого 
сыра, рукола. 
Огурцы очистить от кожу- 
ры, разрезать на одинако- 
вые части, чайной ложкой 
вынуть мякоть, оставляя 
донышко, 

Мяту и укроп измель- 
чить, отложить веточку для 
украшения. Сыр смешать с 
укропом и горчицей (мож- 


МЕТЛЕ) г". ШИТ "д Ни CITI ге и ON тро 
Д. ти ПШІЛІК ПІСПОЛЬ. мү». ТИ мнгкий 
го ЕЛО МАШЫП Д еды со с.це- 





но и без нее), посолить и 

нафаршировать огурцы. 

Перецнарезать наискосок, 

вставить в начинку, укра- 
сить укропом и руколой. 

Наталия КУРСКОВА, 

г. Кропивницкий. Фото автора 


eas r ёж Д я делаю MAN... 


аза! 


Начинку для таких «свечей» делаю более сытной. 
Мелко нарезаю куриную грудку (готовую — вареную или 
запеченную), фетаксу, пропускаю чеснок черезчесночни- 
цуи заправляю майонезом, перчу. Чтобы не было соло- 
новато, майонез можно заменить сметаной или добавить 
что-то пресное, например, вареное яйцо или морковь. 


fg еее пении аштатта кат. 


Маринованные 
без стерилизации 


0,5 кг огурцов, чеснок 

(2 зубчика на банку), 

зонтик укропа, 3 ве- 

точки петрушки, 150 г 

сладкого перца. 

Для маринада: на 0,5 л 

воды — 0,5 ст.л. соли, 

200 мл 9%-ного уксуса, 

2 горошины черного 

перца, 1 ст.л. сахара. 
Огурцы залить холодной во- 
дой и оставить как минимум 
на 2-3 часа. 

Перец нарезать неболь- 
шими полосками, чеснок 
— в произвольной форме. 
Овощечисткой наре- 
зать огурцы тонень- ж 
кими слайсами, 
толстые кусочки не 
выбрасывать: они | 
пригодятся для за- 
полнения банки. 

В банкуположить | 
зонтик укропа, ве- 





Надежда ЮРИКОВА, г. Губкинский 


Вее 
просят 


рецепт! | 





точки петрушки, чеснок. В 
слайс огурца завернуть по- 
лоску перца, чтобы получил- 
ся рулетик. Вот так ориги- 
нально икрасиво заполнить 
всю емкость. Сверху поло- 

жить кусочки огурцов. 
Залить содержимое 
кипящей водой, накрыть 
крышкой и оставить на 10- 
15 мин., СЛИТЬ ЖИДКОСТЬ в 
емкость. Поставитьна огонь 
и, как только начнет заки- 
пать вода, добавить перец. 
сахар и соль. Перемешать, 
прокипятить 3 мин., влить в 
банку уксус и довер- 
ху — маринад. Зака- 
тать, укутать и оста- 
вить до остывания. 
Хранить в прохлад- 

| ном месте. 

| Инна ТИЩЕНКО, 
г, Васильевка. 
Фото автора 


ства Заодно узнаем уастролога как Е У: ны 


Дорогие наши хозяюшки! Согласитесь, что очень удобно, 
когда рецепты и советы на одну тему аккуратно подобраны 
в одном издании. Именно поэтому мы специально для вас 
собираем лучшие проверенные идеи в журналах серии 
“Самобранка» и «Наша кухня. Спецвыпуск» 
ST E N 
rak EE CE ЧТО ГОСТИ ауе 







Карвинг — аана не В еі 
еа Sp yeep ыы “7 





украшения. Мастер-классы научат 
обира сетей 






(7-4 д Ры тым агт 
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И чего дате от хозяина‏ د 
яного Тигра.‏ 





Почему огурцы име- 
ют отрицательно 
калорийность? Отдать предпо- 
чтение марипованным или соле- 
пым? Узнали у диетолога Свет- 
ланы ТИТОВОЙ, г. Москва. 





Идеальный овош 


Огурцы обладают желчегонным 
и мочегонным действием, по- 
могают улучшить деятельность 
сердечно-сосудистой системы, 
способствуют улучшению со- 
стояния ногтей, волос, зубов и 
снижают кислотность желудоч- 
ного сока. 

Клетчатка, входящая в со- 

став огурцов, наилучшим 
образом сказывается на про- 

Огурцы обладают отрицатель- 
ными калориями, т.к. на 98% со- 
стоят из воды, аколичество энер- 
гии, которое тратит организм на 
переваривание, больше, чем ка- 
лорий, поступающих в организм. 

В засоленном или маринован- 
ном виде в них увеличивается 
уровень натрия, что может нега- 
тивно сказаться на здоровье лю- 
дей, страдающих почечной недо- 
статочностью. Но, несмотря на 
это, сохраняется большая часть 
полезных веществ, а со временем 
появляются ценные молочнокис- 
лые бактерии. 

При солении огурцов добав- 
ляют соль, и содержание натрия 
увеличивается. При избытке его 
в организме появляются отеки, 
жажда, повышенная возбуди- 
мость нервной системы, подни- 
мается артериальное давление, 
затрудняется работа сердца и 
почек, Следует избегать соле- 
ных продуктов тем, кто страдает 
сердечно-сосудистой недоста- 
точностью, гипертонической бо- 
лезнью и заболеваниями почек. 

При мариновании огурцов со- 
держание соли меньше, чем в 
рассоле, но в маринад входит ук- 
сус. Его основная функция — уси- 
ление обменных процессов. Про- 
дукты, содержащие уксус, проти- 
вопоказаны людям с заболевани- 
ями желудочно-кишечного тракта 
и при цистите. 
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«Хит застолья» 


Обычно консервирую такие салаты, когда остаются крупные огурцы. 
‘Эта заготовка правится мужу. Из данного количества овощей у меня по- 
лучается Э банки по 200 мл и одна банка 700 мл. 


2 кг огурцов, 100 гпомидоров, 300 глука, 170 мл растительного 

масла, 100 мл 9%-ного уксуса, 80 г сахара, 1, 5. ст.л. соли, 1 ч.л. 

молотого кориандра. г таға 
Крупные огурцы лучше очистить от --- 
кожуры, нарезать кружочками, сло- 
жить в кастрюлю, добавить наре- 
занный полүкольцами лүк и измель- 
ченные помидоры. Всыпать сахар, 
соль, кориандр, влить масло и ук- 
сус. Перемешать и оставить салат на 
2,5 часа, прикрыв кастрюлю крыш- 
кой. Затем посуду поставить на 
огонь, дать массе закипеть и варить 
7-8 мин., помешивая. Огурцы дол- 
жны поменять цвет. 

Горячий салат разложить в сте- 
рилизованные банки, закатать, пе- 
ревернуть и укутать до остывания, 





Зимой он подойдет к любому гар- 
ниру. Вкусных вам заготовок! 

Анжелика МОСТОВАЯ, г. Кременчуг. 

Фото автора 


н 


Подобрать такой рецепт маринованных огурчиков, чтобы хотелось их 
мтеоттавливатһ снова и снова. Довольно непікюто. Попробуйте ПАТЫ, 
такой маринао) — (нч непременно Эобавите ‘нп рецепт OF OOH Бопилну. 


Корнишоны, 2 лавровых листа, зонтик укропа, 2 кольца красного 
горысого гарца, бутон грин, 2- З зубчика чеснока. 
| б сЗ лводы, 500 г сахара, 5 ст.л. 
соли, 500! мл н 6%-ного уксуса. 
В банки разложить пряности и сложить плотно огурцы. Вскипятить воду, 
растворить в ней соль и сахар, влить уксус. Залить огурчики и стерилизо- 
вать 10 мин., закатать. Перевернуть банки и укутать до остывания. 
Оксана СТАВИЦКАЯ, с. Радостное Днепропетровской обл. 


Малосольные «Суточные» 
Хочу поделиться своим вариантом малосольиях огурчиков. Они получа- 
ются вкусными и хрустящими. 

1 кг огурцов, З зубчика чеснока, по 6 горошин черного и душисто- 

го перца, листья вишни, смородины, хрена, 3-4 зонтика укропа. 

Для маринада: 1л воды, 1 ‚5 ст.л. соли, 2 лавровых листа. 

| Огурцы вымыть, обрезать с обеих сто- 
рон. Довести до кипения воду, доба- 
вить соль и лавровые листы, прова- 
рить 10 мин. 

В 1,5-литровую банку положить 
лист хрена, чеснок, вишневые и смо- 
родиновые листья, душистый и чер- 
ный перец, зонтики укропа. Сложить 
огурчики, перекладывая листиками 
вишни, сверху — зонтик укропа. За- 
лить кипящим маринадом до краев 
банки, предварительно убрав лав- 
ровые листы. Закрыть банку, дать 
остыть и убрать в холодильник. Через 
сутки огурцы готовы. Если плоды мел- 
кие, будут готовы быстрее. 

Ольга ДОРОХОВА, г. Барнаул 


ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР 








Именно оливковое масло в Древней 
Греции называли жидким золотом 
из-за своего богатого вкуса и 
состава. Как же выбрать столь 


полезный продукт и при этом не 
оплошать, рассказывает нутрициолог 
Юлия НИКОЛАЕВА из Нижнего Новгорода. 


Польза 


В оливковом масле содержатся омега-6 и омега-9 не- 
насыщенные жирные кислоты, жирорастворимые ви- 
тамины Е и К, которые делают продукт полезным для 
сердечно-сосудистой системы, здоровья кожи, а также 
улучшают свертываемость крови. Оптимальное соотно- 
шение омега-9 и омега-6 не влияет на баланс омега-6 
и омега-3 в организме, а значит, не провоцирует про- 
цессы воспаления, поэтому оливковое масло завоевало 
любовь многих специалистов по питанию. 


Виды 
Рафинированное 
масло химически очи- 
щают от примесей и подго- 
тавливают для дальнеишего 
использования. Из-заочист- 
ки температура дымления 
рафинированного оливко- 
вого масла увеличивается 
(до 243 град. у Extra light) и 
делает его подходящим для 
жарки, запекания, а также 
оно дольше хранится. 
(2; Нерафинированное 
\-/ масло не очишают, оно 
содержит больше фосфоли- 
пидов и витаминов. Лучше 
подходит для заправки са- 
латов и других готовых 
блюд. Жарить на нем не ре- 
комендуется, так как темпе- 
ратура дымления гораздо 
ниже (216 град. ), а нагрева- 
ние провоцирует образова- 
ние свободных радикалов. 
Нерафинированное оливко- 
вое масло входит в состав 
многих заправок для сала- 
тов, идеально подходит как 
компонент в рецептуру до- 
машнего майонеза, 


Чаще всего на прилав- 
ках магазинов можно 
увидеть такие надписи 
на бутылках с оливко- 
вым маслом: Ежга Уігдіп, 
Virgin или просто Olive ой. 
Надписи Оііме ой соот- 
ветствует то самое ра- 
финированное масло, 
которое подходит для 
приготовления блюд при 
высоких температурах. 
Мігдіп — нерафиниро- 
ванное масло, самым 


ценным из которого яв- 
ляется Extra Virgin — не- 












рафинированное масло 
первого холодного от- 
жима. Используйте его 
как заправку к готовым 
блюдам и не подвергай- 
те нагреванию. 
Оливковое масло ча- 
сто подделывают, поэто- 
му внимательно читайте 
этикетки. На них должно 
быть написано именно 
«оливковое масло» без 
добавления других рас- 
тительных масел (под- 
солнечного, кунжутного, 
льняного MT.A.). 
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Выбор 

1 хранение 

а Выбирайте масло в 
темной стеклянной та- 
ре с плотной крышкой. 


| № Хранить открытую бу- 


тылку необходимо в 
темном прохладном ме- 
сте не более 6 недель. 
а При хранении в холо- 
дильнике в масле Ежга 
Virgin может появить- 
ся осадок. Оно гүсте- 
ет и даже может стать 
мутным. Это нормаль- 
ное состояние, которое 
проходит при нагрева- 
нии до комнатной тем- 
пературы. 


DCHCHT 


Пред. аю рецепт своей любимой за- 
правки для греческого салата. 


Смешать в чистой сухой емкости 50 мл 
оливкового масла Extra Virgin, 25 мл 
лимонного сока, йодированную соль, 

_ сушеный чеснок, петрушку, базилик, 
уму и укроп (по вкусу). Можно хранить в 
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или Ягода крыжовник 


Универсальная ягода 


Крыжовник поле- 
зен для женщин: 
успокаивает нервы; 
помогает бороться с 
лишним весом; 
восстанавливает регу- 
лярность менструально- 
го цикла; 
эффективен в борьбе с 
пиелонефритами, цисти- 
тами, деиствует как моче- 
гонное; 
борется с кожными вы- 
сыпаниями. 
В климактерический 
период при употребле- 
нии крыжовника норма- 


лизуется гормональный 
фон, минимизируется 
дискомфорт, создавае- 
мый менопаузой, 


Во время бере- 
менности эта яго- 
да просто находка, т.к. 
содержит: 
фолиевую кислоту (без 
нее невозможно внутри- 
утробное развитие пло- 
да); 
витамины группы В, 
аскорбиновую кислоту 
— они замедляют разви- 
тие варикоза, 


появление 


простуд, инфекций; снижает риск 
запоров, набора лишнего веса. 


Ешьте ягоды с кожицей: в ней содержится мно- 
го полезных веществ, крыжовник не дает раз- 
виваться анемии, отечности. 


Укрепляет муж- 

скую силу, повы: 
шаеттонус и процент об- 
разования мышечной 
массы. Его мочегонное 
свойство полезно при 
уретрите. Ягоды укреп- 
ляют сердечную мышцу, 
играют важную роль в 
профилактике инсультов 
иинфарктов — это боль- 
ное место мужчин в зре- 
лом возрасте. 





Крыжовник улучшает качество сна, положитель- 
но влияет на настроение, успокаивает нервную си- 
стему. 

НО свойства крыжовника опасны при склонно- 

сти к диарее. Кроме того, польза сведется к 

нулю, если сочетать ягоды с молочными продукта- 
ми и сливами. 

Александр КУНИЦЫН, врач-гастроэнтеролог, г. Москва 


Г сли говорить об истории крыжовника, то 
=== вряд ли удастся найти легенды или мифы о 
| нем, как о других растениях: древние греки 
и римляне о такой ягоде не знали, зато в Европе 
крыжовник рос чуть ли не с доисторических 
времен. Согласитесь, нам с вами несказанно 
повезло, потому что из него можно столько всего 
вкусного приготовить. Начинаем! 





& 1. | й | | 1 Г | ! р № | 


Хочу поделиться с читателями рецептом чудесно- 
го варенья из крымовника и киви. 

800 гспелого крыжовника, 2 киви, 700 гсахара, 

5 гпектина. 
Крыжовник вымыть, удалить хвостики, киви очистить 
от кожицы, пропустить все через мясорубку. Всыпать 
500 г сахара и оставить при комнатной температуре 
на час. Поставить кастрюлю на огонь и прогреть пю- 
ре. Смешать оставшийся сахар с пектином, добавить в 
пюре, проварить 5-7 мин. Разлить в стерилизованные 
банки, закатать. 

Оксана ШАТРАВСКАЯ, г. Минск 
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Самое то для вечернего чаепития в кругу родных и 
олизких. Голько представьте себе картину: зава 

риваешь домедливым летним вечером чай или ка 

као готовишь, садишься на даче в уютное кресло у 
окна, а кто-то — на диванчик на веранде, а кто- 
то просто за стол. Отрезаешь кусок ароматного 
сладкого пирога с вкусненькими нгодками внутри 
и наслаждаешься, наблюдая за тем, как по окну 
стучат те самые летние капельки. Ну пе удоволь- 


ствие ли? 


250 г муки, 200 г нату- 
рального или ваниль- 
ного йогурта, 180 г 
крыжовника, 125 г са- 
хара, 2 яйца, 80 мл 
растительного масла, 
1 ч.л. разрыхлителя 
теста, 0,5 ч.л. соды, 
1 ч.л. сахарной пудры. 
Просеянную муку, сахар, 
разрыхлитель и соду всы- 
пать в глубокую чашку и пе- 
ремешать. Добавить мас- 
ло, яйца и йогурт, тщатель- 
но перемешать венчиком 
до однородной массы. По- 
ложить промытый и очи- 


Я ь ! я 
\ 
< | "ы. |! & тв 


іш 


шенный от соцветий кры- 
жовник (лучше использо- 
вать плотные ягоды, чтобы 
не лопнүли во время выпе- 
кания). 

Форму смазать расти- 
тельным маслом, выложить 
тесто иүкраситьоставшим- 
ся крыжовником. Выпекать 
в разогретой до 180 град. 
духовке около 50 мин. Го- 
товый пирог остудить и по- 
сыпать сахарной пудрой. 
Нарезать и подать к столу с 
прекрасным настроением, 

Сабина, Фзабта гесерін 
Фото автора 


0,5 кг крыжовника, 1 ст.л. уксуса, щепотка 
соли, 1 ч.л. сахара, 1 ст.л. молотого кориан- 
дра, 1 ст.л. сушеного укропа, 4 зубчика чес- 
нока, пряности — по вкусу. 
Ягоды вымыть, обсушить, спюрировать в блендере 
(можно протереть сквозь сито или пропустить через 
мясорубку). Добавить чеснок, пропущенный через 
чесночницу, соль, сахар, уксус, кориандр и укроп, а 
также любимые пряности. Все перемешать, пере- 
лить в керамическую посуду и поставить на 30 мин. 
в холодильник. Затем снова хорошо перемешать и 


подать к мясу. 


Анна МЫТАРЕВА, г. Чернигов 










УПАКОВКЕ 100 


СПРАШИВАЙТЕ 
В БЛИЖАЙШЕЙ 
АПТЕКЕ 


в экономичной 


ОРТОФЕН - 
суставы без боли 
и лишних проблем! 





Г! 






» ВЕРТЕКС 
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Крошка- / 
окрошка 


етним знойным деньком редко когда 
хочется наваристого мясного бульона. 
Все больше душа и тело тянутся к 

прохладительным не только напиткам, но и 
блюдам. И отличный вариант первого в таком 
случае - это, конечно же, окрошка. Предлагаем 
проверенные рецепты наших читателей, а также 
советы от шеф-повара. Готовьте с легкостью! 





Ботвинья 
из серебряного века 


Ботвинья давным-давно вышла из рубрики популяр- 





пых летних блюд — ее заменила обычная окрошка. 
Но иногда так хочется вспомнить «новый» старый 
вкус позабытого блюда и окунуться в эпоху сереб- 
ряного века, ведь сам А.С. Пушкин обожал про- 
жладный суп из молодой ботвы на квасе! Основа — 
сочная и яркая зелень (свеклы, щавеля, крапивы, 
шпината и т.д. ). Вторая составляющая — жир- 
ная рыба, например семейства лососевых. Я же 
вместо такой отварной рыбки буду использовать 
красную икру — ее не нужно отваривать, что зна 
чительно облегчает приготовление олюда. Третий 
необходимый ингредиент — это лед, но если у вас 
охлажденный квас, то его можно пе использовать. 





Û копченой рыбкой 
«Дары моря» 


Пришло лето, и хоть не везде погода r жар- 


кими деньками, сезон окрошки паступил! 
окрошек и холодных супов много. 


‘оцептов 
теплую пору, 


когда ничего в рот не лезет, они освежают и на- 
сыщают. С мясом или колбасами не очень люблю, 
а вот ¢ рыбой можно поэкспериментировать. Вкус 
приятно радует и удивляет! 


100 г подкопченной 
горбуши, 400 мл ква- 
са, 4 пера зеленого 
лука, 2 вареных яй- 
ца, 2 картофелины, 
по 4 веточки кинзы 
и петрушки, огурец, 
4 шт. редиса, по ще- 
потке молотых черно- 
го и красного перца, 
соли и сахара, 3 ст.л. 
сметаны, 2 ст.л. ли- 
монного сока. 
Всю зелень вымыть, стрях- 
нуть влагу, нарезать, посо- 
лить и размять пальцами 
или толкушкой (пестиком), 


чтобы выделился сок, Часть 
огурца натереть натерке, а 
оставшийся нарезать куби- 
ками и положить к зелени. 
Добавить нарезанный ре- 
дис, натертые яйца, карто- 
фель, сметану, поперчить 
и перемешать. Залить ква- 
сом, всыпать сахар, еще 
посолить и при желании 
сбрызнуть 2 ст.л. сока ли- 
мона. Горбушу очистить от 
кожи и костей, нарезать ку- 
биками и положить сверху 
готовой окрошки. 
Надежда ЮРИКОВА, 
г. Губкинский. Фото автора 


200 млтемного кваса, 
4-5 листов свекольной 
ботвы, по 5-6 листов 
щавеля и шпината, 
2-3 стебля зеленого 
лука, другая зелень 
(петрушка, укроп), 
соль — по вкусу, лом- 
тик лимона, 1-2 ч.л. 
красной икры, лед (по 
желанию). 
Ботву, щавель и шпинат 
перебрать, вымыть, выло- 
жить в глубокую емкость, 
залить на 2-3 мин. крутым 
кипятком — листья потеря- 
ют свою плотность и ста- 
нут нежными на вкус. До- 
стать, нарезать лентами 
и переложить в пиалу или 


глубокую порционную та- 
релку. Добавить измель- 
ченную зелень, соль и ли- 
монную дольку — ее слег- 
ка помять, чтобы выступил 
сок. Залить охлажденным 
темным квасом — именно 
он лучше всего подходит 
для ботвиньи, т.к. у него 
не соленый и не сладкий 
вкус. Все аккуратно пере- 
мешать и сверху выложить 
икру. Делать все нужно бы- 
стро, чтобы блюдо оста- 
лось охлажденным. В бот- 
винью традиционно кладут 
еще натертый хрен, нояне 
любитель подобных вку- 
совых ощущений, поэтому 
оставляю все как есть. 


` Приступайте сразу к дегустации блюда, 
и если оно все же успело слегка 
нагреться, то добавьте в емкость пару- 


` тройку кубиков льда. 


Алена ПОПИК, г. Измаил. Фото автора 


БЛЮДО ДНЯ 


Диетическая окрошка с добавлением натурального 
еречек ағ погурта, NA ным количестиьи зелени, 


без картофеля и колбасы или мяса. Попробуйте. это 

вкусно и просто! А что еше надо для жаркого дпя? 
200 ггреческого йогурта, 0,5 л кефира, по пучку 
зеленого лука, укропа и петрушки, 200 г редиса, 
200 г огурцов, З вареных яйца, по щепотке соли 
и перца. 





















СОВЕТ. 


без добавок. 


кефир, соль и перец, за- 
лить подготовленные ин- 
гредиенты и перемешать. 


Огурцы, редис и 2 яйца 
(одно оставить для укра- 
шения) нарезать мелкими 


кубиками, смешать с из- Перед подачей охладить. 
мельченной зеленью. От- Аурика ВЫНТУ, г. Кишинев. 
дельно соединить йогурт, Фото автора 


На ряженке и кефи ре 


Этот жа годный русский суп ос н. актуален, 
когда наспиуупает теплая погода, появляется пер- 
вая зелень, огурцы и редис. Ряженка придает блю- 
ду нежный сливочный вкус. 


5 вареных картофе- мыть, откинуть на дуршлаг, 
лин, 5 вареных яиц, мелко порубить и вместе с 
4 свежих огурца, 250г другими продуктами поло- 
редиса, 250 г вареной жить в глубокую кастрюлю. 
колбасы или ветчины, Охлажденный кефир сме- 
по пучку зеленого лу- шать с ряженкой, добавить 
ка, укропа, петрушки, немного сока лимона, вы- 
2 n кефира, 0,5 л ря- литьвкастрюлю, посолить, 
женки, соль, перец, поперчить, положитьгорчи- 
соклимонаилилимон- цу и перемешать. Кастрю- 
ная кислота, столовая лю накрыть и поставить в 
горчица — по холодильник минимум 





вкусу. ‚ на 30 мин., чтобы 
Картофель, яйца, окрошка настоя- 
огурцы, редис и | лась и достаточно 


охладилась. Пода- 
вать с черным хле- 


колбасу нарезать 
мелкими кубика- 


ми. Всю зелень вы- бом. 
Если о ка получилась слишко 
% “можно добавить кипяченой или 


минеральной ВОДЫ. 
Мария ИЗОТОВА, г. Белгород. ақында 





7 Лля большей легкос- 
7 ти йогурт желательно \ 
| использовать с небольшим | 
процентом жирности (у ме- | 
СОА ня 27). Вместо греческого | | 

№ можно выбрать любой, 7. 
‚ аругой натуральный А 
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Существует много способов приго- 
товленил одного из самых популяр 
ных летних супов. Как же пригото: 
вить наиболее удачный вариант? 


За советами обратились к шеф-повару Марку 


ВЕРБИЦКОМУ из г. Киева (“тагы сһеП). 
Идеальный вариант 


< Выделю два вари- 
\\ анта основы для 
окрошки: первый 
— это квас, второй 
— кисломолочная 
основа (кефир, 
сметана, айран, за- 

кваска, сыворотка и 

т.д.). Первый вариант 
менее популярен, ска- 
жем так, он на любителя, 
и в ресторанах окрошку 
на квасе готовят край- 
не редко. А вот второй 
вариант распространен 
повсеместно, причем 
у каждого шеф-повара 
есть свой идеальный ре- 
цепт. Я тоже много экс- 
периментировал и при- 
шел ктакому сочетанию 
ингредиентов: жидкий 
айран, сметана и ке- 
фир. В зависимости от 
пожеланий по густоте, 
эти ингредиенты нужно 
смешать в необходимой 
пропорции. 

Для наполнения 
окрошки использую 
классический набор 
продуктов: 

огурец, 

редис, 

картофель, 

ЯЙЦО, 

зеленый лук, 

укроп, 

готовая горчица, 

мясо/птица 

или ветчина. 





OT шеф-повара 


В некоторых 
ресторанах 


для более 
эффектной 
подачи, 
Мы так не 
делаем, так как 
очень важно, 
чтобы вкусы 
всех 
ингредиентов 
перемешались. 


Можно добавитьне- 

много мелко наре- 
занного красного лука 
или лука-шалота — он 
придаст пикантность и 
легкую остринку. 

Для меня лучший 

мясной вариант — 
отварная говядина или 
говяжий язык. Но! Очень 
важно, чтобы мясо было 
нежирным. 

Нарезка овощей — 

не очень крупными 
кубиками. 

Разотрите желток 

вареного яйца с 
горчицей и смешайте 
получившуюся массу с 
кисломолочной OCHO-= 
вой. 

И самое главное 

правило в приго- 
товлении окрошки — 
дать ей настояться. При- 
готовьте блюдо заранее: 
смешаите все ингреди- 
енты, залейте жидкой 
основой и поставьте в 
холодильник до подачи 
минимум на 2-3 часа, а 
лучше на ночь. 


д НЕСЛАДКАЯ ВЫПЕЧКА 
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Г" ывает, идешь домой с работы мимо многоэтажек или по частному сектору и чувствуешь 
\ непередаваемые ароматы вечерней домашней выпечки, так и хочется зайти в гости... 
Убе же в уме представляется картинка: мамы, бабушки, тети, сестры или даже мужья 

(что гораздо реже) с нетерпением ждут своих дорогих людей на уютных кухнях и хлопочут, 

чтобы не подгорело, чтобы корочка хрустящая да аппетитная получилась, чтобы тесто хорошо 
пропеклось.. 


. Самые теплые мысли, ароматы, впечатления. 


Недавно приготовила паливной пирог с сыром. По- 
лучилея нежный и вкусный, что-то похожее на сыр- 
ную пиццу. Такой пирог подойдет для пикника или 

домашнего чаепития. 





Хлеб с отру Оями 


Һогда жила в тийе. ; не всегда могла купить тем- 
ный хлеб: его там выпекали в немногих пекарнях. 

Нменно тогда у меня зародилась идея испечь самой. 
Вернувшись домой, создала собственный рецепт 
хлеба. Ему и ребенок рад, и я. Готовлю небольшими 
порциями (в Е энтр 9400.51) — съедаем за 1-2 дня. Ре- 
цепт простой, а пользы много. Зерно овса и пшеницы 
покупаю на рынке, оно годится и для проращивания. 
Огромную пользу несет льняная мука, богатый на 
антиоксидант продукт в нашем рационе. 


Яйцо, 25 гзерна овса, 
25 г зерна пшеницы, 
соль, 0,5 ч.л. соды, 
200 мл воды, 90 г 
льняной муки, Згмин- 
даля (3 ядра). 
Пшеницу и овес, не про- 
мывая, просеять через си- 
то, так как встречаются 
и камешки, затем пере- 
молоть в кофемолке. От- 
руби от овса оставить, но 
крупные можно и не до- 
бавлять, а просеять. Сме- 
шать массу из кофемолки 


и льняную муку (пока ее | 


покупаю, хотя в перспек- 
тиве, может, и ее буду де- 
лать сама), всыпать соду 


и соль, перемешать, вбить ЕТ”! | 
яйцо, влить воду. Хорошо | 


перемешать, когда тесто 





сформируется, выложить 
в силиконовую форму и 
разровнять ложкой. Пере- 
молоть миндаль в крупную 
крошку, сделать ножом 
3 надреза на тесте и верх 
посыпать миндалем. Вы- 
пекать 40-50 мин. в духов- 
ке. Подавать можно с сы- 
ром, маслом, салом или 

отдельно. 
Нелли АЛФЕРОВА, г. Полоцк. 
Фото автора 





| РОССИИ», 


200 г муки, 150 г сы- 
ра, 200 г сметаны, 
200г муки, соль, З яй- 
ца, 0,5 ч.л. разрых- 
лителя теста, 3 ст.л. 
растительного масла, 
кунжут. 
В глубокую миску вбитьяй- 
ца, посолить, взбить вен- 
чиком, положить сметану и 
слегка перемешать, влить 
масло, Всыпать муку и раз- 
рыхлитель, замесить тесто 
— оно получится негустое 


и однородное. Добавить 
натертый на крупной терке 
сыр, хорошо перемешать. 

Форму для выпечки сма- 
зать растительным мас- 
лом, равномерно распре- 
делить в ней тесто, посы- 
пать кунжутом. Выпекать в 
духовке при 200 град. 35- 
40 мин. — пирог покроет- 
ся красивой золотистой 
корочкой. Сначала слегка 
остудить, а затем разре- 
зать на порции. 


ут” 


4 





Верониха КРАМАРЬ, п. Первомайское Ленинградской обл. 


‚ ПОДПИСКА-2021 
В каждом выпуске издания «Наша кухня. Выпечка» более 50 рецептов 
неповторимых блюд: от закусочных идей на каждый день до многоярус- 
ных тортов, подробных мастер-классов и советов кондитеров и поваров 
ревень | Подпишитесь на «НК, Выпечка» на второе полугодие 2021 года, и пусть в 
ІЗ эм доме всегда живут тепло и уют! Подписные индексы: П7 189 «Почта 
24528 «Почта Крыма» 


Фото автора 


А до 17 июня подписка дешевле на 9%! 


Бая пою 


В июне дарим скидку 
15% - на второй товар, 
и на последующие товары! 


Матрас-топпер 

90*=200 грБОрүб. 1990 руб 
120-200 249096. 2170 ағ 

150"200 299076. 2690 руб. Ў" 

С ним Вы выспитесь даже на неудобном 
диване. Он скроет дефекты мягкой мебели - 
швы, вмятины, щели. Имеет выраженный 
ортопедический эффект. Приспосабливается 
под тело спящего, Съемный чехол на молнии 
можно стирать. 100 % полиэстер; Россия, 
Лодка 2-местная 


Легкие, Б990ру6.(5670 руб. 


устойчивые надувные лодки алайын 
для пүтешествий и рыбалки. <> 
Компактны в сложенном виде. | 


ПВХ. КНР. 236114 см. В комплекте: весла, насос. 


прин, рек >— МИННИ 


“ Это подставка 230071641980 руб) 


под колени при 
работе в саду: | 
» стульчик в походе, на рыбалке, 
дома; • выдержит до 100 кг 4 
56х29«45 см, Материал: Пластик, металл. 


Ре. а pn с насадкой 








“Под напором воды (от 2 атм.) 
«вырастают» в 5 раза; • легкие — всего 
1 кг; • не перекручиваются. Пластик, латекс. 
Китай, "Длина шланга в рабочем состоянии. 


Второй шланг в ПОДАРОК! 





Складной парник-теплица 
1.2 Ш)" (Д) м 1.2 (Ш)«5 (Ду 
sora 90 см 1840 руб. 2190 
• Устанавливается за 15 мин, 
не боится ветра; » «вечные» 
дуги из ПВХ;» роти спасет от 
заморозков (до -6 °С); • удобно крепится к 
дугам; • складной (удобно хранить!) Россия. 


Второй перник в ПОДАРОК) е“ 


“ Подвесной сад ВВЕРХ НОГАМИ 
- туба с крючком и емкостью | 
для воды; • урожай помидоров, 
огурцов, клубники, перца - 
на балконе, в комнате, на даче! 
“ урожай спеет на 20% раньше; 
» для лиановидных сортов растений. ПВХ. 


Вторая грядка в ااا ا‎ 


Наколенники АЗ چ‎ 
садовые р: 
Вещь №1 при работе а 7 
грядках! Защитят колени от грязи, | 
сырости и холода! Легкие, крепятся & 
на липучки. Матернал: пенополиэтилен. Россия. 


Второй наколенник в ПОДАРОК! ғ“ 


Культиватор Торнадо 8 
Ручной культиватор Торнадо 2590 руб; 
поможет вам: е вскопать Гаригин; 

участок на глубину до 20 см; тунал | 

“ разрыхлить землю; е удалить всю 

траву; • увеличить производительность 


труда в 5 раза; • снять нагрузку со спины. 
57ч19к19 см; длина - 66 см; закаленная сталь. 


Мини-кондиционер 3590 руб 
Создаст благоприятный климат 

в вашей квартире. Это устройство 
3 в 1 - охлаждает, увлажняет и 
очищает воздух. Бесшумный, 
таймер, подсветка. 7.5 В; объем 
резервуара для воды: 700 мл. 















ша ы 





“ Мыс вами уже 20 лет! 


* ж. Мы РАБОТАЕМ с проверенными товарами! 
# < * Даем гарантию на товары до 3 лет! 


% 


“ Если товар вам не подойдет, мы вернем 
вам деньги! 


Электропечь 

e Жарит, тушит (5,5 л), печет 
пирожки и торты; е“ экономит 
электроэнергию (готовит 
два блюда одновременно); 
• заменяет электроплитку; 
» необходима дома и на даче! Пр-во: Россия. 


Изоленту советуют 
сантехники! Скрепляет 
любые материалы и трубы. 
Выдерживает вес до 10 кг, Тройная 
толщина + сверхсильный клей. 
Водонепроницаемая, устойчива 

к температурам, ультрафиолету. 
Теперь изолента в два раза шире! 


Изолента (от 2 шт.) - 870 руб/шт. 


Машинка для стрижки _ 
Подстригитесь дома - 44 
экономьте время и деньги! 

Машинка: » работает от аккумулятора 

= провода не мешают при стрижке; 

• весит, 200 гр - не устают руки; • стрижет 
самые жесткие волосы. Двойные лезвия 


не гупятся, В комплекте - блож питания, 4 насадки. 


Ножницы педикюрные (89 


Специальные ножницы с длинными 
ручками и коротким захватом: • вам ж - 
не придется прикладывать усилия 

при педикюре; е идеальны для педикюра 
пожилых людей; е скругленные кончики 
не поранят кожу. Сталь, пластик; длина - 21 см. 


Наматрасник непромокаемый 
односпальный (90 200 см) 1590 руб. 
двухспальный (160*200 см) 2090 руб. 

Защитит матрас от влаги, грязи и пыли. 


Отличное решение деликатной проблемы у 
взрослых и детей! Полиуретановая мембрана 


жидкость, снаружи - махровое полотно, 


удерживает 
резинка по периметру, ширина борта - 25 см. 
Триммер-газонокосилки / 


Трымыюр электрический 2690 руб. 5 
Е 3990 руб. зря | 
*. Подойдет для стрижки высокой 
травы и кустарников с гибкими ветвями. 
С легкими, ручными триммерами 
приведите сад в порядок: подравняйте | 
газоны, подстригите траву под | 
ие адоль стен, бордюров. 


Отпугиватель < 
медведь ; 


Защитит огород от ® 
медведок, а также кротов, 
полевок, землероек. Действует в 


радиусе 
20-25 м. Эффект — через 5-10 дней. Работает 


от 4 батареек R14 (С, 545) Россия. Гарантия 1 год. 


Отпугиватель (от 2 шт.) - 760 руб/шт. | _ 


Экологичный утилизатор 
отходов «Санэкс» (7 


Биопрепарат «Санэкс» очистит 
выгребную яму и дачный туалет от 
органических отходов и уничтожит 
неприятные запахи! Упаковки (400 г) ва. 
хватит на 4 летних сезона! Польша. 


Санэкс (от 2 шт.) - 1080 руб/шт, 
Звоните нам БЕСПЛАТНО прямо сейчас! Мы работаем! 


8-800-550-0400 зоо 2190) 


В-В0О0-7000-737:В (8332) 54-10-10: 54-1 
Пишите по адресу! 510026, г. Киров, а/я 10, отдел С" 


Доставка по 
АФО всей России 
www.mir-c.ru И Казахстану 


































ср | 


__ | Турмалиновый пояс 


_ и пожилых людей. Размеры уточняйте. 


аикумулатор 


үрлі 2580 руб. 
ое и легкие ходунки 1 | 
незаменимы для людей с А 
ограничениями в ДВИЖЕНИЯХ. ходунки Ходунки ¢ 
Это надежная и удобная опора залесым tant 
при ходьбе - есть «шагающий» режим. 
Складываются и регулируются по росту. 

Есть накладки против усталости, и накладки 
против скольжения. Нагрузка до 100 кг. 


Очки-лупа складные( 830 руб. 
Прочитайте самый | 
мелкий шрифт на 
этикетке в очках-лупах! . “ 
" Увеличивают в 1,6 раз; • складываются в 

4 раза; • занимают минимум места; • прочный 






вр. .%25 дптр; фокусное расстояние: -55 см. 
наличии очки-түпа +4 дптр. 

Вторые очки в GOA й 
Бабушкофон 30 руб 





Лучший подарок для ваших | 
бабушек-дедушек и всего старшего | 
поколения! С таким телефоном им 
будет комфортно. Очень простой и 
понятный, с крупными цифрами на 
кнопках и цветным экраном. Bluetooth; 
52 Mb памяти; камера, радио; зарядное устройстве. 


Очки-лупа в ПОДАРОК! 
Наколенник ря легко» 














работе! Накаленник: + Оиксирует 
и поддерживает колено, • имеет 
разогревающий эффект, подходит для | 
послеоперационной реабилитации. | 
Материал: Неопрен; длина: 47 см, ширина: 18 сы 


Наколенник (от 2 шт.) — 190 дым 


Мучают неприятные ошущения 
в пояснице? раена 
турмалиновый пояс. Он облегчит 
тяжесть и ноющие ощущения в пояснице, 


снимет напряжение мышц, поможет при 
продувании спины. Незаменим для дачников 












Трость с фонариком 
Это устройство 5 в 1: • поворотная 
опора обеспечит вашу устойчивость 
и безопасность; • три фонарика --. 
освещают дорогу; е легко складывается/ 

раскладывается; » 100% сцепление с ЖӘН ! 


Не скользит по льду, с грунту, ' 
Максимальная магрузка > 113 кг; алюминий 


Ультразвуковая стиральная 
машинка «Золушка», 








Стирает без водопровода, “- 
«кушает» всего 20 Вт, не портит, 
вещи, не шумит. Выручит вас в 
поездке, на даче, Забудьте о 
стирке вручную! Пр-во: Россия. 
Также в продаже «Золушка-Стерео» 

с двумя излучателями за 2220 р 
Сидения для ванны -. - к= 
сидемье 42x27 см 1490 руб. қ” 
стул 51к51(4 2790 руб. 4 _ ай 


Помогут помыться пожилым для ванны для ванны 
и малоподвижным людям, • Надежно 
фиксируются и не скользят; е выдерживают 
вес до 100 кг; е широкие, не скользящие 

сидушки. Подходят мужчинами жещинам. 
Стул регулируется по высоте. 


действительно до 50 мюмя 2021 г. "Сжидки предастав/чеотся на товары с наименьшей стоимостью 
мз заказа На товары, выделенные красным цветом, скидхи не распространяются. Скидка не превышает 25% 


ОГРНИП 1194315000040017 


ИП Маташева СБ. г.Киров, а/а 10, отдея 9. 


СЛАДКИЙ СТОЛ 
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ока за окном лето, надо как можно больше готовить разных 





блюд с ягодами и фруктами, коих сейчас в изобилии. Е EES жаңы ісетере | 
Непременно попробуйте воздушный меренговый рулет - он “ОЛЫ 
просто тает во рту, а те, кто придерживается правильного питания, [34 »•», 


не пройдут мимо банановых =. ный 





он станет вашим фаворитом. 

300 гмуки, 200 г сливочного 

масла, 150 гсахара, 4 яйца, 150 г 

изюма, 100 г кураги, 100 гчер- 

нослива, 150 г любых орехов, 

З ч.л. разрыхлителя теста. 
Замочить сухофрукты в горячей воде 
на 15 мин. , это придаст им мягкость и 
избавит от обработки. 

Сливочное масло нарезать кубика- 
ми, растереть с сахаром, затем вбить 
яйца, перемешать. Сухофрукты на- 
резать маленькими кубиками (кроме 
изюма), орехи измельчить удобным 
способом (я, например, использую 
скалку). Добавить сухофрукты и орехи 
в миску с масляной массой, всыпать 
просеянную муку с разрыхлителем и 
замесить тесто. 

Форму для кекса смазать маслом, 
застелить бумагой для выпечки, вы- 
ложить тесто и поставить в разогре- 
тую до 180 град. духовку на 50 мин. 
Как только шпажка выходит из теста 
сухая, кекс готов! 

Ольга НИКУЛИНА, г. Балахна. Фото автора 


С СУ. ғ "0C фр } ү 1 кта М И 


Хотите рецепт е нне кекса /, 
кчаю? Берите на вооружение — аро- | 
матный, воздушный, с большим ко- |) 
личеством сухофруктов и орехов, 


| бике) в 
залейте прокипяченной остывшей || 
волой и заморозьте. К праздникам /; 
\ такой лед, добавленный в шам- / 
\\. панское, будет очень кстати. // 


такие будут полезны всем! 
3 
| 


СОВЕТ: 
Не забудьте в сезон 
ягол заготовить красивый 
/ лел — опустите по ягодке (зем- \ 
1 ляничке, малине, черешне, голу- 


ячейки формы для льда, 


[= К. Ш. 8 ( | | | ( ) | ) | 1 Е. 
НИ 125г 


сухого молока, 0,5 ч.л. соды, 

спелый банан, сахар. 

Для начинки по желанию: ва- 

реная сгущенка, банан, вино- 

град, ягоды. 
Банан размять в пасту, всыпать 
сухое молоко, кокосовую струж- 
ку и соду, перемешать — | ۰ 
должно получиться 2 
мягкое тесто. Ска- 
тать шарики, оку- ў. 
нуть в сахар верх- | 
нюю часть и выло- |‘ 
жить на противень “ 
вверх сахаром. Вы- - 
пекать при 200 град. 









ТҮЛІК 


Простой и быстрый рецепт для 
тех, кто не хочет заморачи- 
шипы" с приготовлением «кіКеяс- 
ки для кваса. Летом — спасение 
от жажды. 
Злводы, 250 гсахара, 5-6 гли- 
монной кислоты, 1 ч.л. сухих 
дрожжей, 1-1,5 ч.л. раствори- 
мого кофе (кофейный напиток 
или цикорий), 10 шт. изюма. 
Воду довести до кипения, добавить 
сахар, кофе, размешать, накрыть 
крышкой и остудить до комнатной 


температуры. После остывания 


всыпать дрожжи, лимонную кисло- 
туи изюм, накрыть марлей и оста- 
вить в теплом месте для брожения. 
Процесс должен начаться через 
15 мин. после добавления всех ин- 
гредиентов, если этого не произо- 
шло, значит, дрожжи были не очень 
свежими. Квасу достаточно постоять 
3 часа на солнце, потом его можно 
разливать в бутылки и убирать в хо- 
лодильник. Можно оставить на ночь 
при комнатной температуре. 
Людмила КНЯГИНИНА, 
с. Новая Малыкла Ульяновской обл. 


| һ 1 ла ] 4 П Г а Е Е 


Е |! я м һ | 


15-20 мин. до золотистого цвета. 
Пока шарики горячие, они очень 
мягкие, поэтому сначала нужно дать 
им остыть, а потом переложить на 
блюдо. 
ГА Я сверху решила не сахаром по- 
сыпать, а приготовила завар- 
ной крем: соединила 100 г 
сметаны, 50г сахара, 1 ч.л. 
цикория, чуть-чуть из- 
‚’ мельченного арахи- 
са, 1 ст.л. муки и ва- 
рила на малом огне 
до загустения. 
Юлия БЫКОВА, 
с. Губари Воронежской обл. 
Фото автора 


СЛАДКИЙ СТОЛ 


Меренговое чудо 

Хочу поделиться рецептом меренгового рулета, который испек- 
ла из свежесобранных ягод. „Любим ездить всей семьей за ягодами, 
собирать в идовольствие и пець ца ных пироги ПЕШІН варенье. 
Свежие ягоды и горький шоколад еще больше подчеркивают неж- 
ную консистенцию и яркий С ливочный анус РИ А И BIDI = 


го лакомсетитя. 


160 г маскарпоне, 4 яйца, 175 г сахара, 80 г клубники или малины, 
10 гванильного сахара, 130 мл сливок 33%-ной жирности, 2,5 ст.л. 
сахарной пудры. 


Духовку включить на 180 град. Отде- 
лить белки от желтков, желтки мож- 
но использовать для другого блюда, 
в этом рецепте они не понадобятся. 
Взбить белки: начинать на самой 
медленной скорости миксера 1- 
1,5 мин. — должна получиться неж- 
ная пена. Затем включить более 
мощный режим и взбивать до белой 
пены. Следить, чтобы она не была 
густой: при наклоне емкости белки 
должны немного выливаться. Не пре- 
кращая взбивать, добавить обычный 
сахар небольшими порциями, после 
— ванильный. Взбить до крепкой гу- 
стой пены, которая не будет выпа- 
дать при переворачивании миски. 





Противень застелить бумагой 
для выпечки, толстым слоем выло- 
жить белки. Нужно именно толстым 
слоем, потому что после выпечки 
меренга опадает и вы не сможете 
снять ее с пергамента. 

Противень поставить в разо- 
гретую духовку и выпекать около 
20 мин. Готовность проверить очень 
просто — масса приобретет золо- 
тистый цвет. Достать меренгу из 
духовки и аккуратно переложить на 
чистый лист бумаги для выпечки, 
остудить. 

Взбить холодные сливки, ког- 
да они приобретут плотную конси- 
стенцию, всыпать сахарную пудру 
и взбивать еще около 1-2 мин. Со- 
единить с маскарпоне, перемешать 
венчиком, но недолго, чтобы крем 
не начал расслаиваться. 

Когда меренга полностью осты- 
нет, смазать ее кремом, оставляя 
с каждого края по 1-1,5 см. Сверху 
разложить ягоды и аккуратно свер- 
нуть корж в плотный рулет. Поста- 
вить в холодильник на несколько 
часов для пропитки. 

Эльвира МУТЫГУЛЛИНА, г. Чистополь. 
Фото автора 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ СВЕТЛАНА ТИТОВА 


ИЗ Г. МОСКВЫ: 


| -- Интересный питательный десерт. В бананах полезные и 
необходимые для организма вешества, сбалансированный состав, 
мало жира и нет холестерина. Сухое молоко укрепляет кости и зубы. 


В него входит комплекс витаминов группы В, который положительно 

влияет на нервную систему, обладает успокаивающим и антистрес- 

совым действием. Стоит помнить, что сухое молоко — жирный про- 

дукт, поэтому злоупотреблять десертом не стоит, особенно на ночь. 
Для большей пользы можно заменить обычный сахар фруктозой, 
 тростниковым или кокосовым сахаром. @ 





ФФФБАНАН — РАСТЕНИЕ, КОТОРОЕ МНОГИЕ СЧИТАЮТ ПАЛЬМОЙ 
НО БАНАН НЕЧТО ИНОЕ, КАК ТРАВА, ДОСТИГАЮШАЯ, 
15 МЕТРОВ В ВЫСОТУ, ТАКОЙ НЕВЕРОЯТНЫЙ «РОСТ» ОБУСЛОВЛЕН 
ЛИСТЬЯМИ, КОТОРЫЕ РАСТУТ ПО СПИРАЛИ, ПЛОТНО ПРИЛЕГАЯ 
ДРУГ К ДРУГУ, СОЗДАВАЯ ПСЕВДОСТЕБЕЛЬ. ФФӨ 
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Гл .. 
Гворожный 

десерт 

с малинои и бананом 

За окном . ето, а значит, лекні- 

ный сезон. Хочу поделиться ре- 

цептом ие только очень вкусно- 


го. но и полезного творюомного де- 
серта с ма. иной и оапаном. 


200 г творога, 200 г сметаны, 
банан, 150 г малины (можно 
замороженной), 1 ст.л. меда, 

1 ст.л. какао-порошка, не- 

сколько кружков банана и ягод 

малины для украшения. 
Смешать погружным блендером 
100 гтворога, 100 г сметаны, поло- 
вину банана и какао. 

Отдельно смешать погружным 
блендером оставшиеся творог и 
сметану, половину меда. Если мед 
густой, растопить его на водяной 
бане. 

В следующей миске смешать 
блендером половину банана, мали- 
ну и оставшийся мед. Если малина 
замороженная, сначала надо раз- 
морозить. 

Выложить в креманки слои в сле- 
дующей последовательности: тво- 
рожная масса с медом, ягодно- 
фруктовая, творожная масса с ба- 
наном и какао. Украсить малиной и 
бананом. 

Светлана МАРТЫНОВА, г. Орел 
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Абрикосовое варенье 


«Царское» 


Такое варенье из абрикосов — настоящий полноцен- 
ный десерт. Не пожалеете, если его запасете на 
зиму. съедите самым первым. Это точно! 


1 кг абрикосов, 1 кг сахара, 200 мл воды. 





ааа ыша ша‏ چ تھ کے بے تھے وھ و 


Такое нежное, такое 
солнечное, такое про- 
зрачное и такое вкусное 
варенье! 


Абрикосы мою и, поде- 
лив на половинки, выкла- 
дываю в кастрюлю. Засы- 
паю ровным слоем сахара 
и так повторяю слои, пока 
не закончатся продукты. 
Раскалываю косточки, до- 
стаю ядра, кладу их в ка- 
стрюлю. Убираю ее в хо- 
лодильник на сутки — за 
это время сахар растает, 
получится сироп, а абри- 
косы станут прозрачными. 
Достаю, ставлю на сред- 
ний огонь и довожу до ки- 
пения. Не перемешиваю! 





лями Се 


ПОДПИСКА 


Абрикосы вымыть, обсу- 
шить на полотенце и уда- 
лить косточки. Всыпать 
сахар в воду, поставить на 
огонь, довести до кипения, 
убавить пламя и варить, 
пока сироп не загустеет. 
Кипящим залить абрикосы 
и оставить, пока не осты- 
нут. Перемешать и снова 
довести до кипения, дать 
остыть, повторить еще 
2 раза. Затем варенье до- 
вести до кипения, прова- 
рить 2-3 мин. и горячим 
разложить в стерилизо- 
ванные банки, закатать. 
Наталья ОРЛОВА, 
г. Нижний Новгород, 
На фото — автор 


> Ая делаю таһ.. ЖЕ 





После того как закипит, 
снимаю пенку, делаю са- 
мый маленький огонь и 
варю 40 мин. Остужаю, 
раскладываю в стерили- 
зованные банки и закры- 
ваю крышками. 
Олеся ЛИНЬКОВА, 
л/о Пионерский Рязанской обл. 
Фото автора 
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| базных загот теше? Вам точно не обойтись 

® без издания «Сваты. Заготовки». В каждом 
ШЕ номере подборка проверенных (!) читате- 
зонных рецептов солении и мари- 
надов, лунный календарь заготовок, советы 


профессионалов: поваров, врачей, травников. Каждый 


выпуск — 


кладезь ценнейшей информации 


Fama akat 


СЛАДКИЙ СТОЛ. ВПРОК 


Ғ аты. 












тоз ы 6 | ) Плоды 
сосулистых предотвращают 
заболеваний повреждение 
| | и старания 


Способствуют \ 
активной работе “ 
головного мозга 

Препятствуют У З 


разрушению костей “Т Улучшают 


зрение 


Компот «Лето в банке» 
Предлагаю рецепт вкусного компота из абрикож “в. 
В прошлом году у нас был богатый урожай фрук- 
тов, заготавливали их активно. 1 Гриду. нывали Оля 
заготовок разные изюминки. В одни банки добавля- 
ли ром, в другие — апельсины, в третьи — кружоч- 
ки лайма. Очень понравился компот с добавлением 
‚малины. Этим рецептом и делюсь. 
| Е ттен Абрикосы вымыть, раз: 
резать на половинки и 
удалить косточки. Мали- 
ну промыть, обсушить. В 
стерилизованную банку 
положить абрикосы и ма- 
лину, залить доверху ки- 
пятком на 5-7 мин. Затем 
воду слить в кастрюлю, 
всыпать сахар, довести до 
кипения, снять пенку, до- 
бавить сок лимона, пере- 
мешать и залить в банку. 
Сразу закатать прокипя- 
ченной крышкой, укутать 
до остывания. 

Елена ПИСАРЕНКО, г. Балаково. 
На фото — моя мама 





На литровую банку: 
5-6 крупных абри- 
косов, 2-3 ст.л. 
малины(я брала и 
красную, и желтую), 
0,5 ст. сахара, 1 ст.л. 
сока лимона. 


ғ” А Л де ла так... 













Компот жш 
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_ сов готовлю с КЬ; 
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Мою 5 абрикосов и 200 г черешни, достаю косточки, 
абрикосы нарезаю дольками, складываю все кастрю- 
лю, засыпаю 1 ст. сахара, перемешиваю и оставляю на 
2-Зчаса. Затем вливаю 1 л воды, ставлю на средний огонь 
идовожу до кипения. Огонь выключаю, остужаю, через 6- 
8 часов снова довожу до кипения, уменьшаю огонь до ми- 
нимума, кипячу 2-3 мин. и разливаю в стерилизованные 
банки, закатываю. 
Марина ВОДОЛАЖСКАЯ, г. Барнаул. Фото автора 
жу 
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Внимание! 
Новый 
конкурс! 

т”); 


ЧТОБЫ СЫТНОЙ БЫЛА ЗИМА» 


ДОРОГИЕ НАШИ ХОЗЯЮШКИ! 

ПРИШЛА ТА САМАЯ ПОРА, КОГДА НУЖНО ОБЪЕДИНИТЬ 
ВЕСЬ ВАШ ОПЫТ, ЧТОБЫ В СЕЗОН СДЕЛАТЬ ОТМЕННЫЕ 
ЗАГОТОВКИ, А ЗИМОЙ ПОЛУЧИТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ ОТ 
КАЖДОЙ ОТКРЫТОИ БАНОЧКИ ИЛИ БУТЫЛКИ, 

ДО 1 СЕНТЯБРЯ 2021 ГОДА ЖДЕМ ВАШ ФИРМЕННЫЙ 
ПРОВЕРЕННЫЙ РЕЦЕПТ ЗАГОТОВКИ. 

«Что это может быть?» — спросите вы. Да все, что 
вкусно! Варенья, компоты, маринованные и соленые 
огүрчики, перчики, помидоры, ассорти, салаты, аджи- 
киилечо, все способы заготовки грибов и, конечно же, 
квашеная капуста. Делитесь лучшим, чтобы стать по- 

бедителем, ведь подарки очень достойные: 


о 


а س‎ ч а = ғғғ ! “ата 
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Кроме того, конкурсные рецепты будут опублико- 
ваны на страницах «Нашей кухни», а авторы после 
публикации получат гонорар, поэтому не забудьте 
обязательно указать свои данные: 

O полные Ф.И.О. % адрес с почтовым индексом 
Ю контактный телефон б) паспортные данные (но- 
мер, серию, кем и когда выдан) 63 номер страхо- 
вого свидетельства по пенсионному фонду (9 ИНН 
@ дату рождения. 


4. Ждем ваших писем с рецептами и по воз- 
еа можности фотографиями аппетитных заго- 
товок на адрес: 
214000, г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200 
или на e-mail: nk@toloka. com, 
с пометкой «НК. На конкурс». 


Итоги подведем в № 11, 2021, а подарки отправим 
не позднее 31.12.2021. 


Чтобы не пропустить ни одного конкурсного ғай 
цепта, не забудьте продлить подпискуна«На 
шу кухню» на второе полугодие 2021 года 
Органызатор юонтурса — ООО „Издательский дом = Толока» 


1214000. Смюлечкхая область. г. Смоленск, үл. Темашевой, д. 4а 
ИНН 67300433529. ОГРН 1028701445210} Теп для справок: (4812) 64-78-65 
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ПРОБЛЕМЫ С ВЕНАМИ? 
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Аы. 
Т Po KC ИМЕТАЦИН“ 
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ТРОКСЕРУТИН 
ОКАЗЫВАЕТ ВЕНОТОНИЗИРУЮЩЕЕ 
ДЕЙСТВИЕ, УМЕНЬШАЕТ ОТЕЧНОСТЬ 


Спрашивайте в аптеках вашего города! 
Также доступен к заказу онлайн: 
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эудем в тонусе! 





«Эликсир 
молодости» 


ный смузи 


| 
| Му 
зеле 


Одно из важных мест в ра- 
ционе здорового питания «Ў - 
ни.мании зеленые гоктепліі. 
которые приносят огромней- 
шую пользу нашему орғаниз- 
«Му. І шпон нам OA гагодарен 
прекрасным самочувствием. 
ако поэтому в последнее 
время различные варианты 
таких напитков лидируют 
в моем меню. Поделюсь про- 
стым и доступным рецептом 
кәөктенля.,. 
На порцию 100 мл: 140 г 
яблок, 70 г черешкового 
сельдерея, 20 г петрушки, 
170 мл воды. 
Яблоки очиститьот сердцевины, 
нарезать крупными кусочками, 
стебли сельдерея -- крупными 
брусочками. Петрушку порвать 
руками или нарезать. В чашу 
блендера сложить все ингреди- 
енты, влить воду. Если блендер 
не очень мощный, процесс при- 
готовления можно разделить 
на два: вначале измельчить пе- 
трушку с водой, а затем доба- 
вить яблоки и сельдерей. По- 
лучается однородная зеленая 
масса, густоту которой вы може- 
те отрегулировать на свой вкус. 
Готовый зеленый тонизирующий 
смузи разлить в стаканы и сразу 
же подать. Чтобы получить мак- 
симум пользы, лучше всего вы- 
питьего не позже 10-15 мин. по- 
сле приготовления. 


Используйте свежие 
% фрукты и овощи. 


Людмила БРИЛЛИАНТ, г. Ставрополь. 
Фото автора 








Лето - не время грустить и болеть! Поэтому вооружайтесь 
ценной информацией, и ваш организм скажет вам спасибо. 


1 “Ұй Туи" | ыт Е 
у лучшаем настроение 
Известно, что продукты питания способны повлиять 
на наше самочувствие. доставить радость и удоволь- 
ствие. Шоколад прогоняет грусть, а кружка аромат- 
’ пого кофе бодрит и заряжает на весь день. Может ли 


нездоровое питание изменить настроение человека и привести к 
депресеші и тревожности н рассказывает врач-гастрозитеролое, 
гематолог Александра ЧУМЕЛЬ (@doclor спите!) из г. Челябинска. 


На сегодняшний день желудочно- 
кишечный тракт с обитающими в 
нем кишечными микроорганизмами 
— это не просто пищеварительная 
система. Мы знаем, что контроль 
над всеми органами и системами, в 
том числе и кишечником, осущест- 
вляется мозгом. По результатам по- 
следних исследований была уста- 
новлена и обратная связь: кишеч- 
никс микрофлорой также влияет на 
работу мозга. 

Образующиеся в кишечнике хи- 
мические вещества способны про- 
никать в кровоток и влиять на наше 
психическое состояние. Существует 
непрерывный обмен информацией 
между головным мозгом и кишечни- 
ком с помощью блуждающего нер- 
ва. Любое изменение состава ми- 
крофлоры отражается на качестве 
сигнала, а вместе с ним ина нашем 
эмоциональном фоне. 


Что же есть? 
Исследователи из Австралии, Ис- 
пании, Великобритании и Франции 


--- 
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в течение 10 лет изучали пищевые 
привычки и состояние психики муж - 
чин и женщин. Они пришли к похо- 
жим заключениям: включая в раци- 
он свежие фрукты и овощи, рыбу и 
цельнозерновой хлеб, мы снижаем 
риск развития депрессивных забо- 
леваний. А воту любителей мучного, 
сдобного, переработанных продук- 
тов этот риск повышен, 
ево 

Как изменить свое питание, чтобы 
настроение стало лучше, а депрес- 
сия начала отступать? 

Основа рациона — продукты 
| растительного происхождения: 
зерновые, овощи, фрукты, бобо- 
вые. 


Регулярное употребление ры- 


--/ бы и продуктов, богатых оме- 
га-3 жирными кислотами (какие 
именно — вы можете узнать в №7 
«Нашей кухни», не пропүстите!). 
Включение в рацион фермен- 

’ тированных продуктов. 

(4) Сокращение красного мяса, 
/ сладких и сдобных продуктов. 


ту | 
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История похудения Елены КОВАЛЬЧУК (@аіеп.акоуаісһик) из 

г. Днепра началась, когда на весах появилась отметка 

94 кг. О том, как удалось избавиться от 40 кги с чем пришлось 
столкнуться, рассказывает сама героиня. 


Что не так? 
До беременности я набрала 12 кг. 
Тогда начались мои дикие диеты: 
питьевые, кефирные, яблочные. На 
3 дня меня хватало, а дальше — срыв: 
ела все, что видела, спорт не любила. 
Были даже намеки от знакомых: «Ты 
не на то тратишь деньги, купи абоне- 
мент в зал». Но я приняла себя, вы- 
шла замуж, забеременела, набирала 
2-3 кгв неделю и не расстраивалась. 
Когда родила, весила 78 кг. Это вес 
за месяцна нежирном питании. Опять 
начала много есть, опять жирную еду. 
Дочке исполнился годик, захоте- 
лось красивую фотосессию... 


фотографии, с любых 

ракурсов я себе не 

нравилась на фото и впала 
| в депрессию, возненавидев 
_ саму себя. 


Главное — начать 

Купила абонемент в спортзал, про- 
шла анализ тела: 3-я стадия ожире- 
ния и биологический возраст 36 лет 


(мне был 21 год). Испугалась, по- 
няла, что, если не остановлюсь, бу- 
дет и 4, и 5 стадии. Пошла к дието- 
логу: при моем обычном питании на 
4-5 тыс. калорий мне расписали меню 
в 1-1,5 тыс. иЗ раза в неделю спорт- 
зал. Это было трудно, но в первый 
месяц — минус 14 кг. Я настолько бы- 
ла замотивирована результатом, что 
обошлось без срывов. 


О еде и спорте 

Я налегала на каши, курицу, рыбу, 
овощи, яйца, йогурт, фрукты и орехи. 
Сначала иногда позволяла себе пиц- 
цу, суши или кусочек тортика. Нельзя 
ставить организму огромный запрет. 
Начала сама искать информацию, 
готовить по рецептам, что-то меняя 
под себя, и плавно перешла на инту- 
итивное питание: организм сам чув- 
ствовал, сколько ему надо и чего. Я 
выпекала, жарила, парила и тушила. 
Находила себе вкусняшки на ПП, ко- 
торые не портили фигуру, нои не да- 
вали срываться. Если хотела пиццу, 
делала ПП-хачапури, на десерт пекла 
кексы на основе банана ит.д., могла 
добавить немножко сахара. 


ЁГ 
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Тренировалась по 2-2,5 часа. Мне 
так повезло с тренером: кайфовала 
во время занятий. В месяц стабиль- 
но теряла по 7 кги очень вдохновля- 
лась этим. Помолодела на 20 лет — 
все заметили. 


О нюансах 
Когда худела, не занималась кожей, 
поэтому немножко провис живот. 
Меня это не смущало, я весила уже 
54 кг. Начала вести свою страничку с 
рецептами и помогала девочкам ста- 
новиться на путь похудения. А потом 
снова забеременела, набрала вес, 
но эти 23 кг сбросила быстрее, при- 
чем уже на домашних тренировках, с 
уходом за кожей, другим питанием. 
Явсееще на пути ксовершенству, 
впереди — минус 4 кг. Весь процесс 
демонстрирую в Инстаграме. По- 
худеть можно как в зале с помощью 
специалистов, так и дома с детьми, 
главное — большое желание. 


Утро начинаю с прыжков для 
лимфы с вакуумом и сухого мас- 
сажа, пью 2 ст. воды, а вечером 
делаю массаж живота и скраби- 
рую его вместе с ногами кофе. 


Выводы 
Принимай себя такой, какая ты есть. 
Но только ты всегда можешь себя 
изменить. Со мной худела моя ма- 
ма (под моим контролем она изба- 
вилась от 50 кг). Понимаю, что часто 
нужна поддержка, есть большие со- 
блазны, случаются срывы, но вовсе 
не потому, что кто-то рядом ест, а 
потому, что кто-то себя сильно огра- 
ничивает веде и организм сходит с 
ума, либо заедается какая-то пси- 
хологическая проблема. Важно ра- 
зобраться в своей голове, понять, 
что это нужно только вам. Если вы 
действительно хотите, вы начнете 
действовать. У меня нет лени, я ра- 
дуюсь, что могу сегодня потрени- 
роваться, ведь вижу свою стройную 
фигуру. Хочу, чтобы большинство 
женщин рассуждали так же и начали 
менять свою жизнь. Сейчас я счаст- 
ливая мама, мне 26 лет, я очень бла- 
годарна себе, что смогла взять се- 
бя в руки. Все зависит от нас самих. 
Елена КОВАЛЬЧУК, @ајеп.акоуаісћик, 
г. Днепр. Фото автора. 
Записала Марина ТЕМРУК 
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Подсластим жизнь 





Юрий ШАЙКОВСКИЙ из г. Санкт-Петербурга. 
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Склеить картинку 








ә 





Сладенького порой ой как хочется, да не просто конфетку, 
а чего-нибудь эдакого. А чтобы это что-то получилось, 
а не испортило впечатление, воспользуйтесь советами 
профессионала. На вопросы читателей отвечает 
шеф-повар кулинарной студии «Живи вкусно» 


Идеальный сметанный крем 


Посоветуйте, как взбить сметанный крем с сахаром, 
чтобы он не был жидким. У меня всегда почему-то 


растекается. 


на торт без использования специального 
кулинарного клея или геля? 
Ирина Васильевна, г. Сызрань 


22 Как наносить готовую вафельную картинку 


| Существует несколько способов замены кон- 
ж № дитерского нейтрального геля. Это водка, 
мед, сахарный сироп, но все они не очень 
действенны. При использовании заменителей мо- 
гут заворачиваться края вафельной картинки, а под 
ней образовываться пузырьки воздуха, поэтому все- 
таки рекомендую применять только профессио- 


нальный продукт. 


Разрыхляем с умом 
Как соотносятся 

«д разрыхлитель и 
гашеная сода? 


Анна ВАСИЛЕВИЧ, 
г. Мелитополь 


По моему мнению, 
Ө способ гашения со- 
Ш” дой с уксусом не 
является действенным, 
так как углекислый газ, вы- 
деляемый в процессе ре- 
акции, испаряется еще до 
того момента, как вы до- 
бавите смесь в тесто. По- 
этому рекомендую в каче- 
стве разрыхлителя выби- 
рать качественную соду 
для пищевых продуктов, а 











не ту, которая стоит на 
полках магазина в оранже- 
вых упаковках. Именно ее 


не нужно гасить вообще. 


Что касается пропор- 
ций по замене — при при- 
готовлении кондитерских 
изделий используйте соды 


в 2 раза меньше, чем раз- 


рыхлителя. 


Ирина Вячеславовна, г. Борисов 
Во-первых, рекомендую выбирать сметану не менее 
 25%-ной жирности, а лучше всего — фермерскую. Пе- 
| ред приготовлением крема обязательно охладите сме- 
тану, как и емкость для взбивания. Предпочтительнее исполь- 
зовать сахарную пудру. Взбивать нужно достаточно долго, 
"Ча чтобы он насыщался кислородом. Если же крем все равно 
` № получается жидким, можно ввести небольшое количество 
Ф ‚ желатина или агар-агара. Если вы сомневаетесь в каче- 
стве сметаны, можно подвесить ее в марле на 2-3 часа, 
чтобы стекла лишняя сыворотка. 





Крахмал крахмалу 


рознь 
2 вкакой пропорции 

заменять при при- 
готовлении десертов кар- 
тофельный крахмал куку- 
рузным? 

Людмила Н., г. Бобруйск 

Кукурузного крах- 
Ө мала нужно исполь- 

зовать в 3 раза 
больше, чем картофельно- 
го. Картофельный лучше 
всего подходит для приго- 
товления киселя и, к при- 
меру, изделий из песочно- 
го теста — они получаются 
рассыпчатыми. А кукуруз- 
ный годится для бисквит- 
ных тортов, ягодных соу- 
сов. 

Хочу обратить особое 
внимание на то, что при до- 
бавлении крахмала в соу- 
сы его обязательно нужно 
растворить в жидкости (во- 


В каких случаях и 








де, молоке, сливках ит.п. ), 


чтобы не было комочков. 


ВОПРОС ШЕФ-ПОВАРУ 





эй 
На 5 порций: 10 желт- 
ков, 100 г сахарной 
пудры, 250 мл вина 
или сладкого шам- 
Для украшения: 150 г 
любимых ягод (я 
обычно беру малину 
или/и красную смо- 
родину, клубнику), 

10 шт. печенья саво- 

ярди, 5 шариков сли- 
В большой металличе- 
ской миске смешать пуд- 
ру, желтки и шампанское, 
миксером взбить до из- 
менения цвета желтков на 
более светлый. В 5-лит- 
ровую кастрюлю налить 
немного воды, поставить 
на плиту и дать закипеть, 
поставить емкость с яич- 
ной массой и, постоян- 
но помешивая венчиком, 
загустить до состояния 
20%-ной сметаны. Обра- 
тите внимание, что массу 
легко превратить в омлет, 
если хоть ненадолго от- 
влечься и перестать по- 
мешивать. 

Подача. В прозрачный 
бокал или креманку выло- 
жить крем, вставить две 
палочки печенья савояр- 
ди, украсить ягодами. По- 
ставить в холодильник на 
час. В самом конце поло- 
жить шарик мороженого. 

Алкоголь в ингре- 

диентах можно за- 
менить светлым вино- 
градным соком. 





НА ДОСУГЕ 






Предлагаем пополнить копилку 
7 схемами вышивки благородных 
лошадей, ласковых кошечек, суро- 
вого волка или изысканного жира- 
фа — все это вы найдете на страницах 
спецвыпуска. Вышивайте вместе с нами! 


4 АНИ К у) | 
еи) ГОЛОВОЛОМОК и УЭ ІКТОРИН 


АС ML IF 
ВЕСЕЛЫЕ К 


задачки, тесты на внимательность, 
а также лучшие анекдоты порадуют 
подростка, заинтересуют и взросло- 
го. Ваш ребенок забудет про гаджеты, 
если в его руках окажется волшебный спецвыпуск! 








# Е: М 
чі | Р | 1 | М | Њ “ Үү д 


Болезни мозга -- бич ХХІ века. Конеч- 
но, возраст и гены не изменишь, но 
другие факторы риска несложно мини- 

мизировать. Для этого надо тренировать память, быть 

{ в движении и соблюдать специальное питание. Диета 
2 для мозга поможет сохранить здоровье на долгие годы! 
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Всегда удачная 
подписка 


Дорогие наши друзья-подписчики, 
вы дарите нам свое признание, 
а мы вам — подарки! 
Спешите их получить! 


Сбетиы = | 
На даче 
|а keh کج‎ vw 1 









Подпишитесь Ha 2-е полугодие 

| 2021г. на «Сваты. Заготовки» 

и «Сваты на даче». » 
Дю 2% 


До 1 июля 2021 г. вышлите | Camus 

в редакцию копии подписных > = | 
квитанции и маркированный кон- gy а | 
верт. Обязательно укажите свои у ر‎ 9 9. == | 
ФИО, почтовый индекс и адрес. 77-277 | 


) Ждите в подарок уникальный 
‚журнал (на выбор): «Огород 
на подоконнике» или «Сытные 
заготовки для вашей кладовки». 
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Наша справка 





Журналы «Огород на подо- 
| коннике» и «Сытные заготовки 
а для вашей кладовки», в кото- 

рых собраны самые лучшие, 
надежные, проверенные и 
доступные советы и рецепты 
Ml авторов-«толоковцев», вы не 
-Х<-" найдете в продаже. Так что не 
| упустите возможность стать 
обладателем этих полезных 
«практических пособий»! 





САМЫЕ ВЫГОДНЫЕ ПОДПИСНЫЕ. ИНДЕКСЫ: 


«Сваты. Заготовки» «Сваты на даче» 
полугодовые: полугодовые: 

П0479 «Почта России» ПО411 «Почта России» 
86233 «Почта Крыма» 86230 «Почта Крыма» 


ожно на сайте їоіока24.ги 
промокоду 2121 


Подписаться м 


( О ! к и ; 1 к С у ; | 1 5 0 Г ] 0 





Срок рассылки подарков — до 20 августа 2021 г. 
Наш адрес: 

Россия, 214000, г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200 
Акция «СнД» + «СЗ» | 

Электронная почта: буй ЯооКка.сот, 5264оіока.сот 
Организатор акции: 

ООО «Издательский дом «Толока» (214000, г. Смоленск, /ул. 
Тенишевой, д. 4а; ОГРН 1026701445210, ИНН 6730043329) 
Телефон для справок: 8 (4812) 64-75-65 


Реклама 


НА КУХНЕ У ЗВЕЗДЫ 


ватт" 0 
«Везде пробую 
местную кухню!» 


звестная актриса с детства освоила рецепты приготовления i сложных тортов, как 
и «Наполеон» и «Птичье молоко», так что в магазин за кондитерскими изделиями для 

праздничных застолий ей идти точно не приходится. Вкусные торты талантливая Ирина 
Безрукова запросто может испечь и самостоятельно! 
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— Ирина, соскучились по путе- 
шествиям? 
— Конечно! Обожаю странствовать, 
исследовать пространство, Когда 
оказываюсь в другом городе, обяза- 
тельно хожу пешком по улицам, рас- 
сматриваю архитектуру ит.д. И мне 
быстро становится ненужной карта 
— прекрасно ориентируюсь! 
Я гастрономический 
гурман: мне нравится 
пробовать разные блюда 
местной кухни, если она не 
слишком экзотическая. 


ЗЕ. 


Насекомых есть бы не стала! Хотя бы- 
ла и во Вьетнаме, и в Китае, но отве- 
дать так и не отважилась. Не увере- 
на, что решусь попробовать жареных 
воробьев, гусениц и даже лягушачьи 
лапки. 
— Любите что-то перекусить за 
просмотром фильма или чтени- 
ем книги? 
— Читать книги и смотреть фильмы 
очень люблю, бывает, что могу сде- 
лать перекус во время этого занятия. 
Книги мне нравятся бумажные, а не 
электронные: приятно ощущать на- 
стоящее издание в руках. Что касает- 
ся кино, то это моя профессия, поэто- 
му выбираю качественные фильмы, 
Изпоследних впечатлила картина Гая 
Ричи «Джентльмены», фильм Михаи- 
ла Локшина «Серебряные коньки», 
а также анимационный мультфильм 
студии Ріхаг «Душа». 
— Что нравится делать по дому, а 
что терпеть не можете: пылесо- 
сить, мыть посуду?.. 
— Люблю чистоту, ноу меня нетпунк- 
тика, чтобы в доме было все настоль- 
ко стерильно, словно в операцион- 
ной ( улыбается). В юности из-за не- 
достатка средств мы с сестрой сами 
делали ремонт, красили стены с по- 
мощью пылесоса, придумывали кра- 
сивые трафареты, клеили обои ит.д. 
Росли с сестричкой в СССР, когда лю- 
ди умели делать все сами: от пошива 
одежды до выпечки знаменитого «На- 
полеона». Какие я только пироги не 
пекла! Даже «Птичье молоко»! 
— А сейчас есть время на такие 
шедевры? 
— К сожалению, не успеваю каждый 
день готовить. Иногда проще переку- 
сить где-то в кафе или ресторане или 
заказать доставку на дом. 

Беседовала Ирина КАРКОЗОВА. 

Фото Дмитрия ГАВРИЛОВА 
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Рецепты от Ирины 


Раки <, Донс кие» 


Поскольку я родом из Ростова-на-Дону, то вкусно умею варить 
раков. Но потом вся кухия ими пахнет (улыбается). Аромат- 
ная получается история! Нтак, записывайте, как приготовить 
настоящих ростовских раков! Если они большие. то на 20 шт. 
лучше взять 0-литровую кас Реа 10. 


Сложить в кастрюлю слоями: 

укроп, раки, укроп, раки... Семе- 
на укропа завязать в марлевый 
мешочек и опустить в кастрюлю. 
Залить все холодной водой так, 
чтобы она на несколько сантиме- 
тров покрывала раков, и поста- 
вить на огонь. Всыпать по 1 ст.л. 
соли на каждый литр воды. После 
того как раки покраснеют, варить 
еше 20-25 мин. , если крупные — 
30 мин. За 5 мин. до готовности 
добавить 4 зубчика чеснока и лав- 
ровый лист, а за З мин. — 100 г 
сливочного масла или сметаны, 
перемешать. Дать ракам остыть 
естественным путем. 


` Mos сестра при варке добавляет еще сладкий перец — 
нарезает его кольцами и кладет между слоями. 


ч 

Стерлядь с гранатом 
Мое любимое блюдо! 
Почистить стерлядь, выпотро- 
шить, смазать растительным мас- 
лом, лучше оливковым, немно- 
го посолить. Брюшко наполнить 
эстрагоном, петрушкой, кусоч- 
ками лимона, зернами граната, 
розмарином. Запекать в духовке, 
разогретой до 180 град. , до готов- 
ности, а чтобы она не подгорала, 
поливать оливковым маслом. Го- 
товую рыбу украсить оливками. 





Тыквенный суп 


1 кг тыквы, половина луковицы, 2 зубчика чеснока, 3 веточки 
розмарина, соль, нерк ‚ по вкусу, растительное масло. 

Тыкву нарезать, отварить до готов- 
ности, воду не сливать. Лук ичеснок 
мелко нарезать, обжарить на масле 
по отдельности. В сковороду счес- 
ноком добавить 2 веточки розма- 
рина. Все переложить в кастрюлю 
с тыквой и измельчить блендером, 
чтобы не осталось комочков. Посо- 
лить, поперчить, разлить в тарелки 
и украсить розмарином. 


ооо 








ПРЕМЬЕРА! 
С 14 ИЮНЯ В 21:30 | 

ежедневно | 
на «Кухня ТВ» / 
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АКА 
555 $555 $55 $555. 


КУЛИНАРНЫЕ ТРАДИПИИ И НОВЫЕ ТРЕНДЫ 
НАСТОЯЩЕЙ АРМЯНСКОЙ КУХНИ 


ГОТОВИТ ШЕФ-ПОВАР ГАЯНЕ БРЕИОВА 
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ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ В ЭФИРЕ «КУХНЯ ТВ». 
СМОТРИТЕ ЕЖЕДНЕВНО В ПАКЕТАХ ОПЕРАТОРОВ КАБЕЛЬНОГО И СПУТНИКОВОГО ТЕЛЕВИДЕНИЯ. 















